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МЕДИЦИНА ХХІ-го ВЕКА 



К концу ХХ-началу XXI века 
современная медицина достиг- 
ла ощутимых успехов. Благода- 
ря усилиям медиков побеждены 
основные инфекционные забо- 
левания, фактически поставлен 
на поток процесс пересадки 
сердца и почек. В диагностике 
активно используются компью- 
терные технологии, позволяю- 
щие іп ѵіѵо наблюдать органы 
человеческого тела. Достиже- 
ния в медицинской биохимии 
убеждают и самих медиков, и 
их пациентов, что можно регу- 
лировать процессы в человече- 
ском организме. 

Казалось бы, все болезни 
должны отступить перед та- 
ким натиском достижений со- 
временной медицины, однако 
анализ состояния здоровья на- 
селения как в нашей стране, так 
и в большинстве зарубежных 
стран показал, что в целом оно 
не улучшилось, а в ряде стран 
даже сильно ухудшилось. 

Перенос на стр. 5 


7 дней и ночей: незабываемое путешествие 


Точка отсчета - Город Анге- 
лов. Точнее сказать - порт Лос 
Анджелеса. Последнее усилие 
(оставляете машину на стоян- 
ке), и погружаете себя в нутро 
океанского лайнера - «Ргіпсезз» 
или «Сатіѵаі». 

Пройдя все необходимые фор- 
мальности, вы даже не замечае- 
те, как внезапно попадаете в со- 
вершенно другой мир, который 
напоминает огромный улей, 
где обслуживающий персонал 
в количестве нескольких тысяч 
человек выполняет роль забот- 
ливых пчел, знающих свое дело. 
Роль трутней - будет лежать на 
вас - отдых, поглощение вкус- 
ной еды и использование всех 
благ западной цивилизации. До- 
бавьте к этому увлекательные 


экскурсии по пути следования, 
и у вас полная картина круи- 
за по западному побережью 
Мексики. И все это благодаря 
заботе турагентства «Айѵапсесі 
СІоЬаІ ТгаѵеІ»! Именно они, ту- 
роператоры, посоветуют вам 
правильный маршрут, лайнер, 
и помогут при этом сэкономить. 
Однако, вернемся на палубу. 

Через несколько часов лай- 
нер выйдет в открытое море 
(океан!) и вас позовут ужинать 
в один из пяти шикарных ресто- 
ранов. Добавьте к этому буфет 
с круглосуточной работой, не- 
сколько баров и вы уже забуде- 
те все на свете. Ваш праздник 
начался! 

Перенос на стр. 17 (>►> 




Чистая вода 
для каждого дома! 
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Здоровье и Отдых 


КАРТИНА ТВ 


«КАРТИНА ТВ» - уже 130 телеканалов! КОЛОНКА РЕДАКТОРА 




Поздравляем всех пользо- 
вателей «Картина ТВ»! Как вы 
уже успели заметить нашего 
полку прибыло. Теперь можно 
смотреть в пакете «Картина ТВ» 
130 телеканалов! 

Выбор огромный - глаза раз- 
бегаются. Появились допол- 
нительные каналы в формате 
НБ (НідЬ БейпШоп). Например, 
некоторые спортивные и на- 
учно-познавательные теле- 
каналы. Естественно, все не 
посмотришь, не хватит 
времени. Но главное - 
это выбор! Например, 
рекомендуем обратить 
внимание на телеканал 
«Кто есть Кто». Короткие 
получасовые програм- 
мы расскажут вам о по- 
литиках и диссидентах, 
ученых и писателях, ху- 
дожниках и музыкантах, 
т.е. тех, кто формировал 
и формирует наше миро- 
восприятие. Программы 
и передачи этого теле- 
канала настолько интересны и 
увлекательны, что хочется их 
записать. Для этого существу- 
ет приставка «Пипе НБ Іл§М», 
которая позволяет записывать 
понравившиеся программы, пе- 
редачи и фильмы на Ьагсі сігіѵе. 
Таким образом, вы создаете 
свою видеотеку на всю жизнь. 
Здесь следует немного сказать 
о самой приставке, которая се- 
годня пользуется повышенным 
спросом. 


Дело в том, что приставка 
«Бипе НБ Іл§Ы» признана самой 
удачной приставкой на уровне 
соотношения цены и качества! 
Идя навстречу чаяниям и по- 
желаниям наших телезрителей, 
мы предлагаем серию каче- 
ственных приставок-медиапле- 
еров - «Дюна». С ними вы смо- 
жете наслаждаться просмотром 
телеканалов в пакете «Картина 
ТВ» или «Компас ТВ», а также 
создать свою видеотеку! Ну а 
начнем мы с самой бюджетной 
приставки - Бипе НБ Ьііе 53Б 
ѴѴі-Рі. 

Как и другие медиаплееры, 
выпускаемые НБІ Бипе, эта мо- 
дель является универсальным 
проигрывателем, позволяю- 
щим воспроизводить видео 
стандартной и высокой чётко- 
сти вплоть до Риіі НБ (1080р). 
Теперь вы можете записывать 
на хард-драйв столько филь- 
мов, телепрограмм, личных 
записей семейных торжеств 



Картина ТВ - вместе с семьей 


или важных событий, сколько 
пожелаете. Таким образом, ваш 
семейный архив видеозаписей 
может быть всегда под рукой, 
рядом с вашими любимыми те- 
леканалами на русском языке. 
Другими словами, теперь у вас 
не только 130 телеканалов, но 
и ваша собственная видеотека. 
Вы можете записать для ваших 
родителей, бабушек и дедушек, 


все, что они пожелают. Сама 
приставка имеет компактные 
габариты и привлекательный 
дизайн. 

Эта приставка может быть 
установлена как вертикально, 
так и горизонтально, для чего в 
комплекте поставке предусмо- 
трены дополнительные ножки. 
Проигрыватель оснащён двумя 
высокоскоростными портами 
115В 2.0, слотом для карт памя- 
ти типа 5Б. Видеотракт моде- 
ли представлен портом НБМ1 
версии 1.3, композитным и 
компонентными аналоговыми 
выходами. Подключение звука 
возможно как по НБМІ, так и по 
«оптическому» интерфейсу ти- 
па Тозііпк или стереопаре. Осо- 
бенно примечательна возмож- 
ность воспроизведения аудио 
и видеофайлов по локальной 
сети. Для этого используется 
порт ЕЙіетеІ, позволяющий 
передавать данные с высокой 
скоростью, вплоть до 
100 мегабит в секунду. 

С точки зрения функ- 
циональности, Бипе НБ 
Бііе 53Б ѴѴі-Рі отвеча- 
ет всем требованиям, 
предъявляемым к совре- 
менным мультимедий- 
ным плеерам невысокой 
ценовой категории, а во 
многом и превосходит 
их. К примеру, он может 
поставляться со стаци- 
онарно установленным 
внутрь корпуса жёстким 
диском с интерфейсом 5АТА 
формата 2,5» для записи и 
воспроизведения различного 
аудио и видеоконтента. 

Несмотря на свою невысокую 
стоимость, представители се- 
мейства Ше обладают завидной 
функциональностью и оснаще- 
нием. 

Более подробная 
информация на нашем 
вэбсайте: 
ѵѵшѵѵ.кагйпаиза.іѵ 


Поздравляем победителей конкурса, который проходил во время Славян- 
ской Ярмарки в городе Редмонте, штат Вашингтон! 

Вот имена победителей: 

ВаЬіпБкіу СЬеогде ѵ. 

Іѵапоѵа 2оуа 
І_араІіп МісНаеІ 
РаророП Ігіпа 
ВодііБІаѵБкіу ЕзіГіег 
І_уас1поѵа БѵеІІапа 
Месіѵесіеѵа Магіа 
БНаріго Раіаііуа 
Каіаіа ОІда 
КѵіАікБетеп 
НаІІ ОІда 
Рівагеіз Бой а 

Всех Вас ожидают призы! Позвоните по телефону 253.363.9422 
и мы Вам расскажем, как получить Ваши призы и подарки. 
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Друзья, у Вас в руках свежий номер газеты «Здо- 
ровье и Отдых». Стало быть - это начало нового ме- 
сяца. Пройдет еще один месяц, и мы будем праздно- 
вать День Благодарения, самый что ни на есть аме- 
риканский праздник. И, торжественно обещаем, в 
следующем номере опубликовать несколько самых 
«крутых» рецептов приготовления индейки. Кста- 
ти, Вы можете нам помочь. Если Вы знаете удачный 
рецепт - пришлите нам его по электронной почте 
или в письменном виде. Мы обязательно опубли- 
куем, а победителя будет ждать приз. Какой? Очень 
вкусный! Так что участвуйте и выигрывайте! 

Итак, очередной номер. Центральная статья - о 
превентивной медицине. Сегодня, когда система 
нашего здравоохранения дает сбои ввиду экономи- 
ческого кризиса - это архиважно. Мы не можем по- 
влиять на эти процессы, но мы можем позаботить- 
ся о своем здоровье. Как всегда Вы найдете в этом 
номере массу полезной информации о здоровье, 
здоровом образе жизни, симптомах, болезнях и их 
лечении. При этом, не устаем напоминать, что га- 
зета наша не заменит посещение Вашего лечащего 
доктора! 

Из номера в номер мы рассказываем о различных 
местах туризма и отдыха. В этом номере читайте 
«отчет» о популярном круизе по западному побере- 
жью Мексики. Незабываемые впечатления на всю 
жизнь! Главное - не забудьте взять с собой фотоап- 
парат или камеру! Ведь запечатлев что-нибудь ин- 
тересное или курьезное, вы могли бы прислать свои 
работы на фотоконкурс «Отдыхай!» Почему могли? 
Потому что пришло время подводить итоги и рас- 
пределять призы и подарки. В следующем номере 
мы опубликуем имена победителей. Подробности 
фотоконкурса на 18-й странице. 

Часто нас спрашивают - почему здоровье и отдых? 
Мы отвечаем - потому, что никакой политики! Здо- 
ровье и Отдых, Отдых и Здоровье, и именно поэтому 
наша газета пользуется повышенным спросом сре- 
ди русскоязычного населения. Также рекомендуем 
обратить внимание на услуги и сервис компаний, 
рекламу которых вы найдете на страницах этой 
газеты. В основном это связано с главными темами 
данного издания. 

Желаем всем нашим читателеям, здоровья, сча- 
стья и хорошего отдыха. 

Почаще отдыхайте и будьте здоровы! 
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ НОВОСТИ 


ТОПЛЕНОЕ МОЛОКО ЛЕЧИТ ЛУЧШЕ ЛЕКАРСТВ КАК ЖЕНЩИНА ПИТАЕТСЯ, ТАКАЯ У НЕЕ И ГРУДЬ 


Украинские ученые нашли у этого 
продукта дополнительные полезные 
свойства. Как оказалось, топленое мо- 
локо не только улучшает пищеварение 
и располагает ко сну, но и служит от- 
личным лекарством против мигрени и 
головной боли. Пить топленое молоко 
рекомендуется теплым и маленькими 
глотками — так оно принесет больше 
пользы. Если после рабочего дня вы 
хотите расслабиться и снять стресс, 
вместо ставшего традиционным в этом 
случае алкоголя (который, кстати, дает 
обратный эффект) выпейте стакан 
напитка «из детства», добавив в него 
предварительно ложечку меда. Топле- 
ное молоко действует аналогично ап- 
течному обезболивающему, но пьется 
гораздо приятнее. 



Даже если вы следите за своим весом 
и придерживаетесь определенной дие- 
ты, насчет лишних калорий можете не 
беспокоиться. Этот «легкий» продукт. 
Перечислять положительные функции 
этого продукта можно долго. Рекомен- 
дуем вам просто попробовать топленое 
молоко, после чего вы сами ощутите 
результат. Будьте здоровы! 


На внешний вид молочных желез 
женщины влияют множество про- 
дуктов, среди которых есть те, что в 
больших количествах содержат клет- 
чатку. Это зелень, чернослив, овсяная 
крупа, черный хлеб грубого помола и 
т.д. Важно для поддержания здоровья 
и красоты груди есть капусту. 

От неё молочные железы не растут, 
но вот волокна и растворенные ми- 
неральные соли положительным об- 
разом действуют на обмен веществ в 
железистой ткани груди. Если брать 
капусту брокколи, то она, помимо все- 
го прочего, содержит вещество «ги- 
стидин», которое препятствует росту 
раковых клеток, и вещество «сульфо- 
рафен», защищающий от вредного уль- 
трафиолета и онкологии груди. 



Бета-каротин и калий, содержащие- 
ся в моркови, цитрусовых, шиповнике, 
винограде и абрикосах, невероятно 
полезны для женщины. И, наконец, все 
кисломолочные продукты помогают в 
выработке женских половых гормонов 
(эстрогенов), они также богаты лакто- 
белками, что позволяет нашей коже 
быть более упругой. 


ВЕСНУШКИ И СОЛНЦЕ - НЕСОВМЕСТИМЫ 


Медики Великобритании считают, 
что людям, имеющим веснушки на 
лице и теле, нужно как можно меньше 
времени проводить на солнце. Ведь от 
солнца появляются пигментные пятна, 
похожие на веснушки, только большего 
размера. Они называются «солнечное 
лентиго». Пигментные пятна, по сути, 
безвредны, но являются показателем 
того, человек проводит очень много 
времени на открытом солнце. Если уда- 
лять такие пятна, то возможен риск раз- 
вития рака кожи. 

Всем любителям поваляться на лет- 
нем солнышке, положено знать, что 
существует несколько типов рака кожи: 
один развивается из верхних слоев эпи- 
дермиса, а второй считается немела- 
номным раком, который включает себя 



базально-клеточную карциному. А вот 
злокачественная меланома развивается 
в пигментных клетках, поэтому очень 
опасно трогать веснушки и родинки на 
теле человека. Этот тип рака считается 
смертельным, ведь родинка находится 
корнями в более глубоких слоях кожи, 
поэтому рак проникает внутрь легко и 
свободно. 


ДИЕТА ПОСЛЕ 30-ТИ НЕ ПОМОЖЕТ ЖЕНЩИНАМ 


Диетологи уверены, что женщине 
после 30-и лет похудеть достаточно 
сложно, и уж если вы растолстели один 
раз, то это навсегда, уверяют медики. 
Диета может помочь только на корот- 
кий промежуток времени, потому как 
все без исключения женщины после её 
окончания набирают положенные до 
диеты килограммы. 

Ежегодно около 12 000 000 человек 
садятся на диеты, и только 10% из них 
удается сбросить столько килограм- 
мов, сколько они запланировали из- 
начально. Но в течение года эти люди 
опять-таки набирают все килограммы, 
с которыми вели непримиримую борь- 
бу. Единственное, что отличает муж- 
чин и женщин, так это то, что мужчины 
набирают вес постепенно, в течение 



всей своей жизни. А у женщин вес при- 
ближается к первому скачку примерно 
годам к 35-и. После диеты все равно 
набор веса неизбежен. Лучше следить 
за своим здоровьем и правильным 
питанием, а также уделять время фи- 
зическим упражнениям, тогда и ваша 
форма будет в порядке долгие годы. 



ЧТОБЫ ВЫЛЕЧИТЬ ЧЕЛОВЕКА, В НЕГО НУЖНО ПОМЕСТИТЬ... ПАРАЗИТОВ 


Известный биолог Роб Данн считает, 
что нам не хватает паразитов, чтобы вы- 
лечиться полностью от таких недугов, 
как: диабет, болезнь Крона, астма и сер- 
дечно-сосудистые заболевания. 

По мнению ученого, человеческий ор- 
ганизм стал слишком стерильным, и им- 
мунная система настолько не привыкла 
давать отпор различного вида раздражи- 
телям, что человек уже начинает реагиро- 
вать просто на бытовую пыль. 


Медицинский мир прислушался к вы- 
сказываниям ученого. Были проведены 
исследования в Йельском университете, 
которые полностью подтвердили слова 
доктора Данна. Оказывается, у детей, 
которым с рождения давали антибиоти- 
ки, риск появления астмы был выше на 
70%. По мнению Данна, человек должен 
вернуться к состоянию своих далеких 
предков, чтобы полностью восстановить 
иммунитет. А это значит лишь одно: в 


кишечнике вновь должны поселиться 
паразиты... Теперь эту идею обсуждают 
медики всех стран! 

Оказывается, паразиты могут хорошо 
сказываться на нашем сердце, а также 
помогают лечить атеросклероз. Но есть 
среди врачей и такие, которые говорят, 
что лучше всего не поселять паразитов 
внутрь человека, а выделить из них ин- 
гредиент, после - синтезировать его и вы- 
пустить в виде лекарственного препарата. 



КЛИЕНТ НЕ КЛЮЁТ ? 

V: НУЖНА - 


• • 


КЛЕВАЯ 

РЕКЛАМА! 


РЕКЛАМА В ГАЗЕТЕ «ЗДОРОВЬЕ И ОТДЫХ» 

= : : - залог успеха вашего дела! 


Отдел по размещению рекламы: - 

Вашингтон - 253.363.9422; Орегон - 360.609-3465; Калифорния - 916.244.3575 


ІОІІ !гее: 1.888.395.0504 
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Здоровье и Отдых 


ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 


Будущее начинается сегодня 



Элла Нопокольски, 
Сан-Диего, США 


Как часто вы проявляете за- 
боту о своих близких, о своей 
машине, о домашних питомцах? 
И наверняка обстановка в мире 
не дает вам покоя. А как часто 
вы заботитесь о своем здоро- 
вье? Могу предположить, что 
только тогда, когда болезнь от- 
кровенно заявляет свои права 
на ваше здоровье, укладывает 
вас в постель, оставляя вас в 
дали от бурной жизни. И тогда 
вам уже ни до кого. 

Самое дорогое у человека- 
это его здоровье. Мы не следим 
за ним, пока молоды. Ведь это 
само собой разумеющееся. А 
вспоминаем лишь, когда теря- 
ем его. 

Уделите внимание себе, по- 
любите себя! Если вы страда- 
ете от какого то недуга, у вас 
есть лишний вес или вы просто 
хотите сохранить свою моло- 
дость, оставаясь энергичным 
и здоровым, прочтите это и 
задумайтесь. Может быть пора 
что то изменить немедленно, 
не откладывая жизнь до поне- 
дельника или до наступления 
лучших времен. За нас говорят 
качество наших результатов, 
а не качество наших оправда- 
ний. 

Мы родились, чтобы активно 
жить, не для того, чтобы уми- 
рать медленно и мучительно, 
превращаясь в червивый су- 
хофрукт. Кто сказал, что с го- 
дами мы обязаны стареть? Это 
общественное мнение, не бо- 
лее того. А медицина говорит, 
что клетки в нашем организме 
обновляются каждый день, а 
кровь обновляется каждые 7 
лет. Значит после того, как ре- 
бенок вырос, полностью сфор- 
мировался, его тело должно 
оставаться таким же, а менять- 
ся должен лишь наш разум в 
сторону мудрости и получения 
новых знаний. 

Руководствуясь изложенным 
рекомендациям, вы увидите, 
что чудо возможно! Природа 
наделила нас всеми инструмен- 
тами для нашего развития, вос- 
становления и поддержания 
нашей телесной оболочки в 
отличном состояние, не нужно 


мешать, надо просто помогать 
себе. Слушайте себя, свое тело 
и радуйтесь жизни. Это процесс 
обучения. Результаты говорят 
сами за себя. 

Не верьте мне! Попробуйте 
сами и посмотрите, что полу- 
чится. Если есть какая либо 
проблема, значит вам придется 
изменить ваш стиль жизни. Вы 
не можете получить желаемый 
результат, продолжая делать 
те вещи, которые привели вас 
к печальному итогу. Покиньте 
свою больную зону комфорта. 
Вам нравится тот, кого вы ви- 
дите в зеркале каждый день? 
Или вы избегаете встречь со 
своим отражением? Время 
пришло полюбить себя и поза- 
ботиться о себе. Есть три сто- 
роны, когда ухудшается здоро- 
вье - это вы, болезнь и доктор. 
Все зависит, на чью сторону вы 
перейдете. Но ни один доктор 
не сможет вам помочь, если вы 
сами этого не хотите. 

Многие обычно говорят-да 
что такого, если я съем пиццу, 
запью колой, да и закурю в 


придачу? Жив ведь. Да, жив... 
относительно. Относительно к 
умершему. 

Во первых - не все поглощен- 
ное выйдет из вас на следую- 
щий день, в легких останется 
слой смолы, а степень живости 
имеет тенденцию к снижению 
качества жизни. Каждая моле- 
кула того, что вы едите, имеет 
свой эффект. В нашем орга- 
низме проиходят непрерыв- 
ные процессы деления клеток 
и каждая новая клетка полу- 
чает тот набор веществ, кото- 
рые вы ему даете по средствам 
питания. Не получив нужные 


элементы клетка становиться 
больной, а их миллионы. В гео- 
метрической прогрессии идет 
развитие больных клеток, а из 
них и состоит наш организм. 

Мы мчимся по скоростному 
шоссе нашей жизни, не за- 
думываясь заправляем себя 
некачественным бензином и 
удивляемся, что вдруг мотор 
барахлит, колеса вращаются со 
скрипом и карбюратор кашля- 
ет и чихает, а выхлопная труба 
и вовсе забита. 

Оглянитесь, ведь и вправду 
люди озабочены качеством за- 
правляемого топлива в свою 
машину, но не тревожатся о 
качестве употребляемой пищи, 
которая является основным 
источником энергии для чело- 
века. 

Много вы знаете таких лю- 
дей, которые имеют отменное 
здоровье? А если вы придете к 
врачу с жалобами, что можно 
услышать - а что вы хотите, ба- 
тенька, ведь вам уже 40, 50, 60, 
вам положено болеть. 

Кем положено?! Хватит пес- 


симизма! Многие болезни мож- 
но избежать, отменить и вы- 
лечить. И есть одна гарантия, 
если вы еще живы и хотите ис- 
целить себя - это ваше твердое 
намерение сделать это! Сле- 
дуйте законам природы. Ведь 
вы живете в природе, а она в 
вас, в каждой клетке вашего 
организма. 

Кто то может сослаться на 
плохую генетику, думая о себе, 
как о беспомощной жертве. Но 
унаследованные возможные 
болезни ничтожны против 
приобретенных привычек пи- 
тания и стиля жизни. На это 


есть научные факты, которые 
доказывают, что ДНК способна 
адаптироваться к новой сре- 
де, всего за несколько минут! 
А теломеры [это окончание 
ДНК, длина которых влияет на 
процессы старения и продол- 
жительность жизни вцелом) 
имеют возможность для вос- 
становления. Эти открытия 
удостоены Нобелевской пре- 
мии и мы имеем возможность 
использовать всё лучшее, соз- 
данное природой и собранное 
учеными в удобную форму, 
чтобы жить в полной мере, со- 
зидая и творя удивительные 
шедевры, способные сделать 
наш мир лучше. Ведь мы для 
этого здесь. 

Повышенная токсичность 
окружающей среды, пища, 
скудная питательными эле- 
ментами, создают дефицит для 
наших клеток, делая их ущерб- 
ными, что в конечном итоге 
приводит к болезням. Не ви- 
ните генетику, поскольку ДНК 
адаптируется, вините захими- 
ченную экологию, отпускае- 


мые по рецепту лекарства, ваш 
выбор ненатуральных продук- 
тов питания и бедный образ 
жизни. Гены влияют на наши 
клетки, но не так сильно, как 
люди хотят в это верить. Гены 
- это не обреченность судьбы, 
ее вы делаете сами. Мне мо- 
гут возразить с сарказмом, что 
жить вообще опасно - можно 
умереть и что в целом, жизнь - 
это болезнь с летальным исхо- 
дом. Тогда почему самоубийцы 
в последнюю минуту начинают 
отчаянно хвататься за жизнь и 
звать на помощь, почему люди 
с серьезными заболеваниями 


ищут любые способы, чтобы 
облегчить страдания и прод- 
лить свою жизнь? 

Да потому, что жизнь удиви- 
тельна, только здесь и сейчас 
мы можем получить широкую 
гамму неповторимых ощуще- 
ний. И в силах каждого сделать 
свой путь безопасным, увлека- 
тельным и насыщенным. 

Избегайте рентгеновских 
лучей, различных химикатов, 
пищевых консервантов, отпу- 
скаемых по рецепту лекарств, 
таких как антидепрессанты 
и стероиды; откажитесь от 
жаренных и консервирован- 
ных продуктов, от сахара, не 
пребывайте долго в обьятиях 
стресса, дышите правильно, 
спите достаточно, занимайтесь 
сексом и давайте своему телу 
физическую нагрузку, которая 
необходима для него. Если вы 
родились больным, то в ваших 
руках сделать себя здоровым. 
Важны не карты, что нам сда- 
ют, а то, на сколько умно мы 
играем тем, что имеем. Следите 
за тем, что вы говорите и как 
себя чувствуете, слова имеют 
невероятную силу. Негатив и 
депрессия уничтожает вас из- 
нутри. Очистите ваше тело, 
вашу душу, ваши мысли, нач- 
ните видеть красоту вокруг. 
Полюбите себя в мире и мир 
в себе. Обратите внимание на 
свою осанку - сутулый человек 
- угрюмый человек, так укре- 
пляйте свой корсет. Оздоров- 
ление организма состоит не 
только в том, чтобы добавить 
много полезного в свой рацион, 
а гораздо важней - это избавить 
себя от вредных привычек и 
убогово образа жизни. 

Хотите быть здоровыми- из- 
мените свои привычки. На 
ваш сегодняшний стиль жизни 
ушло все ваше время до на- 
стоящего момента, вам будет 
нелегко от него избавится, и 
ваши комфортные плохие при- 
вычки будут тянуть вас назад. 
Запомните, чтобы новое стало 
привычным нужно следовать 
этим принципам всего 2 года! 
А вы свободны в выборе своих 
привычек. Не будьте рабами 
дурных привычек, пусть по- 
лезные принципы работают на 
ваше благо. 

Обратите внимание на фак- 
ты, исключая которые вы избе- 
жите многих проблем. 
Окончание в следующем номере 

Чтобы узнать подробности, 
позвоните мне по телефону 
888-352-3634. Используйте эту 
возможность! 

Также приглашаем Вас по- 
сетить наш сайт Ьдр://ѵ\лѵ\ѵ. 
ѵѵещЬЫозз-гезоигсез.пе!:. 







Хотите похудеть и не знаете как? Вы не одиноки... но мы можем Вам помочь! 


Специальное питание 
помогает: 

- потерять вес 

- снизить уровень 
холистерина 

- при диабете и высоком 
кровяном давлении 

- менопаузе 


сщитые ^рры р 

916 . 821.7703 


сегііЛесІ ЬеаІІЬ соасН НС Ю704079671 


Надежный и быстрый способ 
для похудения: 

- Теряете до двух 
килограммов в неделю 

- Безопасно и одобрено 
Минздравом США 

- Рекомендовано врачами 

- Бесплатные консультации 
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Превентивная медицина 


Медицина XX века 

Медицина XXI века 

Главный постулат - 
лечение болезни. 

Главный постулат - 
сохранение и укрепление здоровья. 

Медицинская помощь оказывается после визита 
пациента к врачу, то есть по потребности 
(обращаемости), «Патология должна 
сформироваться, чтобы ее лечить». 

Потребность в медицинских услугах предугадывается 
(просчитывается): медицинское обслуживание осно- 
вывается на постоянном наблюдении за здоровьем - 
динамическом мониторинге здоровья. 

Лечение контролируется самим врачом, 
решения принимаются на основании 
персонального опыта, личных навыков и умений. 

Пациент - главный контролёр (пациент имеет право 
привлекать независимых экспертов для контроля 
качества оказываемых медицинских услуг). 
Решения, принимаемые врачом о назначаемом 
лечении, открыты для пациента. 

Постоянное увеличение затрат 
на лечение заболеваний и их осложнений. 

Постоянное сокращение потерь, 
связанных с утратой здоровья 
(увеличение продолжительности жизни). 

Монолог врача 

ВРАЧ - ПАЦИЕНТ 

Диалог между врачом и пациентом 

ВРАЧ - ПАЦИЕНТ 


окончание, начало на стр. 1 

Данные современной стати- 
стики констатируют, что: 

- в Европе и США резко возрас- 
тает детский диабет; 

- 20% американских детей 
имеют атеросклеротические 
бляшки в коронарных сосудах; 

- количество детских аутоим- 
мунных заболеваний увеличи- 
лось в 2 раза за последние 10 
лет; 

- в России не более 12% 
школьников можно назвать 
здоровыми, не более 5% здоро- 
вой молодежи; 

- растет количество хрониче- 
ских депрессий и синдрома хро- 
нической усталости; 

- неудержимо растет количе- 
ство ВИЧ-инфицированных и 
бальных СПИДом. 

Этот список можно было бы 
продолжить, но общий вывод 
заключается в следующем: если 
в начале XX века превалировали 
инфекционные и другие остро 
протекающие заболевания, то 
к концу века на первый план 
вышли хронические и систем- 
ные нарушения здоровья, кото- 
рые все больше «молодеют». 

Фактически сложившаяся 
ситуация является следствием 
основной концепции совре- 
менной медицины - лечить 
болезнь, а не человека. Каждая 
отрасль медицины занимается 
вопросами лечения определен- 
ных органов и систем, каждый 
врач предлагает свой набор 
медикаментов, сильнейших 
химикатов, влияющих на опре- 
деленные регуляторные про- 
цессы в организме. Более того, 
врачи, как правило, не учитыва- 
ют, чем может закончиться для 
здоровья пациента назначение 
нескольких медикаментов, так 
как недостаточно ясно пред- 
ставляют себе результаты их 
совместного действия. 

Сегодня мы являемся свиде- 
телями стремительного роста 
количества синтетических ме- 
дикаментов, которые все доро- 
же и дороже обходятся карману 
больного человека. 

Фармацевтический бизнес 
по объемам уже опережает 
тяжелое машиностроение, и 
этому бизнесу нет времени 
заниматься индивидуальным 
человеком, его проблемами и 
стрессами. 

Современные синтетические 
фармацевтические средства 
часто оказываются эффектив- 
ными в случаях, когда речь идет 
о спасении жизни, о выводе па- 
циента из кризиса. Нынешняя 
классическая медицина - это 
медицина поля битвы, когда пе- 
ред врачом стоит одна задача - 


спасение жизни человека, даже 
если платой за это будет полная 
или частичная утрата здоровья. 
В результате пока у человека не 
появились ярко выраженные 
симптомы какого-либо заболе- 
вания, обращаться к классиче- 
ской медицине не принято. 

Врачу такой пациент не ин- 
тересен, ведь существую щая 
система бюджетного финан- 
сирования и медицинского 
страхования (обязательного 
и добровольного) призваны 
платить за посещение больным 
врача в поликлинике, за койку 
в стационаре, на которой лежит 
больной и, наконец, именно за 
пролеченного больного. 

НОВАЯ ПАРАДИГМА 

Здоровье - это оптимальное 
состояние организма, предпо- 
лагающее его адекватные ре- 
акции на любые внешние раз- 
дражители. Организм человека 

- саморегулирующаяся система, 
которую опытный врач может 
системно мониторировать, под- 
держивать и аккуратно коррек- 
тировать, но ни в коем случае 
реіулировать извне. 

Организм, адекватно реаги- 
рующий на внешние раздражи- 
тели, не всегда нуждается в ле- 
карствах. Поэтому применение 
лекарственной терапии являет- 
ся прерогативой скорой и неот- 
ложной медицинской помощи, 
а также сектора стационарного 
лечения. 

Восстановление естественно- 
го уровня адаптивности орга- 
низма к раздражителям внеш- 
ней среды должно являться 
целью любого лечения, кроме 
случаев безвозвратной утраты 
функций. 

На базе этих принципов стали 
формироваться медицинские 
течения, которые еще не полу- 
чили своего окончательного 
развития, оформления и даже 
общепринятого названия. К 
ним можно отнести медицину: 

- альтернативную; 

- комплиментарную; 

- интегративную; 

- энергетическую; 

- холистическую медицину; 

- фитнес-медицину. 

Использование этих и по- 
добных названий характерно 
в основном для наименований 
частных медицинских структур. 
Часто в своей деятельности они 
используют методы оздоров- 
ления, диагностики, лечения 
и восстановления, заимство- 
ванные из нетрадиционной 
медицины, значительно реже 

- методы, разработанные соб- 


ственными силами и не всегда 
подтвержденные клинически- 
ми испытаниями в государ- 
ственных структурах. 

Несмотря на то, что деятель- 
ность частных центров оцени- 
вается неоднозначно, можно 
утверждать, что используемые 
ими направления медицины не 
только доказали свою востре- 
бованность и перспективность, 
но и в полной мере могут пре- 
тендовать на равные права с 
официальной (классической) 
медициной. 

Главное, что объединяет 
между собой представленные 
выше течения, - это взгляд на 
человека как на единую систе- 
му, воздействие на всю иерар- 
хию процессов, объединяющих 
тело, сознание и душу. Человек 
- не машина, не компьютер, 
не химическая лаборатория, а 
создание наивысшего порядка. 
Посему, медицина XXI века - 
это медицина превентивная, 
сохраняющая и оберегающая 
здоровье человека. 

Превентивная медицина - это 
медицина профилактическая, 
принципами которой являются 
не пассивное ожидание болез- 
ни, а проведение предупрежда- 
ющих и корригирующих меро- 
приятий задолго до развития 
болезни. Эта медицина ориен- 
тирована, в первую очередь, на 
поддержание здоровья, улуч- 
шение его качества, на предот- 
вращение процессов преждев- 
ременного старения организма. 

Спрос на услуги превентив- 
ной медицины постоянно рас- 
тет: в современном обществе 
все больше людей уделяют вни- 
мание качеству жизни, которое, 
в основном, определяется каче- 
ством здоровья. 

Еще Авиценна говорил, что 


«человек может быть не болен, 
но и не здоров». К сожалению, 
в наш век высоких технологий 
большинство населения на- 
ходится в «пограничной зоне» 
между здоровьем и болезнью. 
Сокращение этой «погранич- 
ной зоны» в сторону здоровья 

- основная задача, решение ко- 
торой возложено на превентив- 
ную медицину. 

Пришло время, когда человек 
начинает осознавать, что здо- 
ровье является основным ка- 
питалом. Лучше предупредить 
развитие болезни, чем бороть- 
ся с ней и ее осложнениями. В 
своем арсенале превентивная 
медицина использует все из- 
вестные методы диагностики с 
целью тщательного «сканиро- 
вания» рисков заболеваний, что 
позволяет обнаружить болезнь 
до ее клинических проявлений 
и вовремя принять предупреди- 
тельные меры. 

Традиционные правила меди- 
цины XX века постепенно транс- 
формируются в «Золотые» 
правила медицины XXI века 

- правила превентивной меди- 
цины. Превентивная медицина 
включает в себя экологическую 
и культурную составляющие, 
физическое и духовное форми- 
рование личности как для ны- 
нешних, так для будущих поко- 
лений. В свете этого постулата 
напрашивается несколько про- 
стых, но очень важных выводов 
и предложений: 

1. В стране необходимо фор- 
мировать массовый спрос на 
здоровье. Задача эта не только 
медицинская, но и социокуль- 
турная. Спрос на здоровье будет 
расти только на фоне повыше- 
ния жизненного уровня и об- 
щей культуры. 

2. Государству, обществу и, 


естественно, системе здраво- 
охранения необходимо решать 
просветительскую задачу, зна- 
комить людей с возможностями 
превентивного подхода; доби- 
ваться понимания того, что над 
здоровьем необходимо посто- 
янно работать и что абсурдно 
ожидать панацеи. 

3. Стране и обществу необ- 
ходима новая медицинская на- 
учно-практическая школа как 
для воспитания врачей-специ- 
алистов, так и для широкого 
распространения системного 
клинического мышления. 

4. Поскольку превентивная 
медицина является врачебным 
искусством, которым, как это 
ни прискорбно, не смоіут овла- 
деть все врачи, то актуальной 
является разработка автомати- 
зированных диагностических 
систем. 

5. Следует разработать новое 
поколение медицинских прибо- 
ров диагностического и лечеб- 
ного назначения, позволяющих 
выявлять и корректировать не 
болезнь, а множество более тон- 
ких нарушений в организме. 

6. Необходимо формирование 
нового направления в фарма- 
цевтической промышленности, 
обеспечивающего превен- 
тивную медицину арсеналом 
средств не для лечения явных 
болезней, а для коррекции бо- 
лее тонких нарушений. 

Практическая реализация 
этих предложений позволит 
системе здравоохранения ре- 
шить многие проблемы, а также 
обеспечить достойный вклад 
медицины в сохранение полно- 
ценного человека в физическом, 
духовном и интеллектуальном 
отношении. 

Эдуард Фельдман, 

Москва-Нъю-Йорк, 2011 





Все для дома и для семьи ! 

Натуральные продукты для вашего здоровья! 
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Здоровье и Отдых 



ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ 


Интересные факты о сердце 



Давным давно, мышца под названием 
«сердце» стала мировым символом люб- 
ви. Греки полагали, что сердце - вмести- 
лище духа, китайцы верили, что именно 
в сердце находится счастье, а египтяне 
считали, что там рождаются эмоции и 
интеллект. 

1. Установлено, что общение с друзья- 
ми сохраняет сердце здоровым! Оказы- 
вается, люди, имеющие широкий крут 
общения реже страдают от болезней 
сердца. Общительные люди меньше ку- 
рят, у них ниже уровень сахара в крови 
и ниже артериальное давление, всё это 
положительно отражается на работе 
сердца. 

2. Масса сердца всего от 250 - 350 
грамм. Кстати, размер сердца человека 
примерно равен величине его кулака. 

3. Медики установили, что кашель по- 
лезен для здоровья, так как он повышает 
давление в грудной клетке, способствует 
поступлению крови из сердца в мозг. То 
есть кашель действует как непрямой 
массаж сердца. 

3. Между прочим, секундную стрелку 
в часах изобрёл английский врач около 
300 лет назад. Врач изобрёл её именно 
для того, чтобы приступить к исследова- 
ниям ритма сердца. 

4. Результаты исследований показали, 
что люди, которые регулярно спят после 
обеда, на 37% реже страдают сердечно- 
сосудистыми заболеваниями, чем те, кто 
бодрствует в течение всего дня. 

5. Деревенский творог - признан од- 
ним из самых полезных продуктов для 
нашего сердца, потому что в нем мало 
жиров, но много кальция и белков. 

6. Вальс! Именно эта музыка по ут- 
верждению специалистов, больше всего 
напоминает ритм человеческого сердца. 


7. Сердце — самый мощный в мире 
мотор. В течение жизни человека сердце 
совершает от 2 до 3 миллиардов сокра- 
щений! Полученной при этом силы до- 
статочно, чтобы поднять поезд на высо- 
чайшую гору Европы. 

8. Оказывается один из самых полез- 
ных праздников для сердца - это День 
святого Валентина! Дело в том, что имен- 
но в этот день влюблённые люди часто 
съедают шоколад и выпивают бокал ви- 
на. Именно это сочетание благоприятно 
сказывается на работе сердца и сосудов. 

9. В день всех влюблённых на сердце 
положительно влияет романтический 
антураж и занятия любовью. Кстати, 
занятия любовью трижды в неделю на 
50% снижают риск развития инфаркта 
у мужчин. 


10. До недавних пор считалось, что 
первое изображение сердца было вы- 
полнено фламандским медиком в 16 
веке. Однако недавно археологи нашли в 
Мексике глиняный сосуд в виде сердца, 
сделанный примерно на 2500 лет рань- 
ше. 

11. Смех от всего сердца греет не толь- 
ко душу! Исследования показали, что 


хохот помогает расслабить внутренние 
стенки сердечных сосудов, что, в свою 
очередь, улучшает работу сердца. 

12. Специалисты выяснили, что спра- 
ведливость на работе очень важный 
фактор для сердечно-сосудистой систе- 
мы человека! Директорам на заметку: 
сердца сотрудников чутко реагируют 
на следующие факторы: подвергаются 
ли сотрудники незаслуженной критике; 
получают они ли они четкую, достаточ- 
ную информацию от начальства; готово 
ли начальство выслушать проблемы со- 
трудников и хвалят ли их за хорошую 
работу. Несправедливость на работе 
является мощным источником стресса и 
вредит сердцу. 

13. Человеческое и свиное сердце 
практически полностью идентичны. 


14. Сердце голубого кита бьется всего 
лишь 9 раз в минуту. Это одно из самых 
медленных сердец в мире. 

15. Сердце играет настолько важную 
роль в нашей жизни, что во всём мире ре- 
шено было отмечать специальный «день 
Сердца», он отмечается 25 сентября. В 
этот день принято уделять особое вни- 
мание самому важному органу человека. 


15. Как считают специалисты, сердце 
обладает такой высокой надежностью 
и большим запаса прочности, которой 
вполне достаточно на жизнь в течении 
150 лет. 

16. В спокойном состоянии сердце за 
сутки сокращается примерно 100 тысяч 
раз, при этом оно перекачивает около 10 
тонн крови. 

17. Считается, что мужчина должен 
быть сдержанным, уметь стоять на своем 
и добиваться успеха в работе. А как эти 
установки отражаются на сердце? Выяс- 
нилось, что умение контролировать свои 
эмоции, достигать профессиональных 
успехов и быть готовым к конкуренции, 
сочетается с неумением расслабляться, 
нетерпеливостью и агрессивностью. Это 
отрицательно сказывается на работе 
сердца. 

18. Древние египтяне считали, что 
четвертый палец руки связан с сердцем 
специальным каналом. Именно из-за 
этого пошёл обычай носить обручальное 
кольцо на безымянном пальце. 

19. Результаты исследования про- 
веденного в Великобритании, говорят 
о том, что чем ниже социальный статус 
человека, тем чаще бьется его сердце. 

20. Наше сердце полно загадок! В исто- 
рии современной медицины известен 
случай, когда сердце человека останови- 
лось и снова начало биться через 4 дня. 

21. Если человека легонько взять за 
кисть руки, то у него замедлится ритм 
сердца и понизится кровяное давление. 

22. Результаты последних исследова- 
ний подтвердили, что занятия любовью 
не только способствуют похуданию, но и 
значительно снижают риск возникнове- 
ния сердечных заболеваний. 

23. В России есть даже памятник серд- 
цу! Это огромное сердце из красного 
гранита весом четыре тонны. Вот такой 
символ жизни украшает двор Института 
Сердца в городе Пермь. 

24. Ежедневная быстрая ходьба в те- 
чение 30 минут позволяет существенно 
снизить сердечно-сосудистый риск. 

26. Одна известная пословица гласит: 
«Когда бог хочет разбить человеку серд- 
це, он дает ему побольше ума. 




Что делает кофе с вашим организмом? 



Обычный кофе 

Огдапо боісі кофе 

> Обезвоживает 

> Повышает кислотность и токсичность 

> Повышает давление 

> Повышает уровень стресса в организме 
(может увеличить производительность 
гормона стресса - кортизол) 

> Дрожание рук, при приёме на голодный 
желудок 

> Слабость и усталость спустя время 

> Сравнение цен: $1 .25 до $4.00 за стакан 

> Балансирует уровень кислотности в 
организме (РИ ІеѵеІ) и давление 

> Естественная детоксификация 

> Повышение эмунной системы 

> Обогощает кислородом организм 

> Обеспечивает энергией 

> 100% Сертифицированный натуральный 
экстракт гриба Рей ши 

> НЕТ слабости и усталости спустя время 

> Сравнение цен: $.50 за стакан 


Ваше здоровье... Ваш выбор!!! 


6 


ѵѵѵѵѵѵ.НеаІІІѵгесгеаІіоп.сот 



Октябрь 2011 


ДОКТОРА ВЫЗЫВАЛИ? 


Питание для для мозга 



Ученые, в результате многолетних 
исследований, выявили некоторые про- 
дукты, которые помогают активной и 
плодотворной работе мозга. 

Яблоки, а также виноград, помогают 
сосредоточиться на чем-то одном (спо- 
собствуют снижению мозговой сверхак- 
тивности). Бананы помогают укрепить 
память. В моркови и клюкве содержатся 
большое количество антиоксидантов, 
которые вступают во взаимодействие 
со свободными радикалами кислорода и 
замедляют процессы старения. Черника 
также богата антиоксидантами и веще- 
ствами, улучшающими зрение. 

Лук понижает содержание сахара, кото- 
рый способствует рассеянности и агрес- 
сивности. Свекла и капуста содержат 
вещества, мешающие развитию болезни 
Альцгеймера и снижению когнитивной 
функции. Картофель помогает сохранить 
работоспособность. Яйца стимулируют 
умственную деятельность. 

Регулярное употребление рыбных 
блюд (желательно морская рыба, осо- 
бенно её жирные сорта) серьезно снижа- 
ет вероятность заболевания болезнью 
Альцгеймера, а также сокращает вероят- 
ность инфаркта на 50%. Доказано полез- 
ное воздействие на кровь и стенки сосу- 
дов, деятельность мозга и зрения. 

Мозг человека - замечательный орган, 
но еще более примечателен мозг ребенка, 
впитывающий информацию как губка. 
В действительности, активность мозга 
ребенка в возрасте 3 лет вдвое больше, 
чем у мозга взрослого человека. Этим 
и объясняется огромная потребность в 
питательных веществах у детей в раннем 
возрасте. 

Для нормального развития нервной 
системы, памяти, способностей удержи- 
вать внимание, необходимо правильно 
построить систему питания и включить 
в нее разнообразные продукты. Особое 
внимание необходимо обратить на сле- 
дующие группы продуктов. 

Продукты, содержащие жирные кис- 
лоты. Мясо жирных пород рыб содержит 
наибольшее количество следующих жир- 
ных кислот: докозагексаеновой кислоты 


(БНА) и арахадоновой кислоты (АА). 
Данные кислоты являются необходимы- 
ми компонентами мозга, глаз и нервной 
системы. ОНА составляет 1/3 сухой массы 
мозга и необходима этому органу в та- 
кой же степени как кальций для костей. 
Организм нуждается в жирных кислотах 
на протяжении всей жизни, но особенно 
важно получать их в достаточном коли- 
честве в детстве, когда еще идет процесс 
древовидного разветвления нервных 
клеток (аборизация). ОНА также необхо- 
дима для образования жирового слоя во- 
круг нервных окончаний, ускоряющего 
передачу нервных импульсов. Наш орга- 
низм способен производить эти кислоты 
только в детстве в период кормления 
грудью, что еще раз подчеркивает важ- 
ность материнского молока на ранней 
стадии развития ребенка. 

Вам следует приучить ребенка (и само- 
му не забывать об этом) к употреблению 
жирных пород рыб с раннего возраста. 
Если это слишком дорого для вас (наибо- 
лее дешевая из этих видов рыб - мойва) 
тогда можно принимать рыбий жир, как 
биологически активную добавку к пище. 
Сейчас в некоторых странах начался вы- 
пуск йогуртов, хлеба и яиц, обогащенных 
ОНА. 

Продукты, содержащие железо. На се- 
годняшний день около 84% детей до 4-х 
лет и 57% детей старше 4-х страдают от 
недостатка железа в организме. Желе- 
зо не только участвует в образовании 
красных кровяных телец, но и оказывает 
влияние на формирование различных 
познавательных способностей. Дефицит 
железа наблюдается у тех детей, кото- 
рые в случае отсутствия материнского 
молока, были приучены к коровьему, а 
не к специальным смесям^ которые хотя 
бы в некоторой степени приближены 
по свойствам к материнскому молоку. А 
также в противоположном случае, когда 
дети после 6 месяцев употребляли толь- 
ко материнское грудное молоко, которое 
не содержит железо в достаточном для 
этого возраста количестве (детям в этом 
возрасте уже необходимы дополнитель- 
ные продукты). 


Продукты, содержащие цинк. Этот 
минерал необходим для всех процессов 
роста, в том числе и для роста мозга. 72% 
детей имеют недостаток этого минерала 
в организме. Недостаток цинка в орга- 
низме у взрослого человека приводит к 
депрессиям, нервозности и анорексии. 
Источники цинка: мясо, рыба, яйца, сыр, 
орехи, семена. 

Селен. Позволяет поддерживать на- 
строение на одном уровне. Селен необхо- 
дим организму в небольших количествах. 
Содержится в бразильских орехах, рыбе, 
моллюсках, морских водорослях, рисе и 
других крупах. 

По мнению экспертов, самыми полез- 
ными для головного мозга, а следова- 
тельно, и для ума отныне нужно считать 
следующие продукты: 

1. Клюква. Богатейший источник 
антиоксидантов - веществ, которые про- 
тивостоят так называемым свободным 
радикалам (СР). Это молекулы разных 
веществ, в которых не хватает одного 
электрона, поэтому они везде стремят- 
ся «откусить» недостающий электрон у 
других молекул. В нашем организме это 
приводит к гибели клеток, подвергшихся 
атаке СР, и к развитию разных болезней. 
Так, СР считаются виновниками атеро- 
склероза. Антиоксиданты связывают СР 
и не дают им портить сосуды, снабжаю- 
щие кровью головной мозг. 

2. Черника. Те же антиоксиданты, а 
также вещества, полезные для остроты 
зрения и слуха. 

3. Свекла и капуста. Примерно рав- 
ны по содержанию веществ, способных 
уничтожать ферменты, которые приво- 
дят к развитию болезни Альцгеймера 
(старческому слабоумию). Эти ферменты 
«разрезают» белки на фрагменты, из ко- 
торых и образуются амилоидные бляш- 
ки, разрушающие клетки мозга. 

4. Шпинат. Сохраняет молодость нерв- 
ных клеток, а также помогает в познава- 
тельной деятельности мозга. 

5. Жирная морская рыба (лососевые, 
тунец, сельдь, сардины). В ней в боль- 
ших количествах содержатся полинена- 
сыщенные жирные кислоты, которые 
участвуют в процессах обмена веществ 
в мозге, повышают содержание «хоро- 
шего» холестерина и уменьшают коли- 
чество «плохого». В морской рыбе также 
содержится фосфор, который улучшает 
дыхание тканей. 

Ваш мозг - самый прожорливый орган 
Вашего тела со специфическими диети- 
ческими потребностями. 

Таким образом, не удивительно, что 
Ваш рацион может повлиять на Вашу со- 
образительность. Если Вы доверяете пи- 
щевым добавкам, то можете превратить- 
ся во второго Эйнштейна, пока подберете 
правильную комбинацию пилюль. 

Прежде всего, начнем с завтрака. Луч- 
шее топливо для мозга - глюкоза. Поэто- 
му, если вы пропускаете завтрак, то хуже 
соображаете в школе и на работе. 

Однако одного сахара явно недостаточ- 
но. Согласно научным исследованиям, 
опубликованным в 2003 г, если ребенок 
завтракает газированным напитком и 
сладкими хлопьями, то его память и вни- 


мание деградируют до уровня 70-летне- 
го старика. 

Как доказала ученая из Великобрита- 
нии ВагЬага ЗГеѵѵагГ, бобы и тосты пред- 
ставляют собой лучшую комбинацию. 
Даже одни тосты сами по себе повышают 
познавательные возможности, но лучше 
всего, когда они сочетаются с богатыми 
белком бобами. Кроме того, бобы - хо- 
роший источник клетчатки, а по другим 
данным существует положительная 
связь между познавательными способно- 
стями и количеством клетчатки. 

Дрожжевой напиток богат витаминами 
группы В, которые улучшают функцио- 
нирование мозга. С другой стороны пища, 
богатая калориями, но имеющая низкую 
питательную ценность, является причи- 
ной серьезных душевных расстройств. 

Хороший выбор на завтрак - омлет с 
салатом. Яйца богаты холином, который 
Ваш организм использует в качестве сы- 
рья для производства передатчика нерв- 
ных импульсов - ацетилхолина. Сниже- 
ние уровня ацетилхолина ассоциировано 
с болезнью Альцгеймера и некоторые 
исследования показывают, что достаточ- 
ный уровень ацетилхолина замедляет 
возрастную утрату памяти. 

Салат богат антиоксидантами, в том 
числе бета каротином, витаминами С и 
Е, которые связывают свободные ради- 
калы, повреждающие мозг. По мнению 
Оѵѵі§Ь(: Тарр и его коллег из Калифорний- 
ского университета, антиоксиданты по- 
зволяют «выучить старых собак новым 
фокусам». 

Заканчивайте ваш завтрак йогуртом, 
и Вы сможете во время обеда достойно 
справиться со стрессом. В йогурте содер- 
жится аминокислота тирозин, необходи- 
мая для синтеза медиаторов дофамина и 
норадреналина. 

Исследования военных медиков из 
США показали, что количество тирозина 
уменьшается под влиянием стресса, по- 
этом у дополнительный тирозин в ра- 
ционе повышает уровень готовности и 
улучшает память. 

Не забывайте закусить за обедом, что- 
бы поддержать уровень глюкозы. Однако 
избегайте пищи богатой пустыми ка- 
лориями: тортов, выпечки и бисквитов, 
которые содержат трансгенные жир- 
ные кислоты. Они не только прибавят 
Вам лишние фунты, но и могут вызвать 
психические нарушения, начиная дис- 
лексией, синдрома дефицита внимания 
и гипервозбудимости (АОНБ - аПепйоп 
сіейсіі Ьурегасйѵйу сіізогсіег) и заканчи- 
вая аутизмом. Данные нарушения могут 
быть связаны с трансгенными жирами. 

Мозг на 60 процентов состоит из жира, 
поэтому в пище должно содержаться до- 
статочное количество омега -3 жирных 
кислот. Правы были наши дедушки, ког- 
да говорили, что рыба - наилучшая пища 
для мозга. 

И, наконец, будет хорошо, если на де- 
серт к ужину вы полакомитесь клубни- 
кой, земляникой или черникой, в опыте 
на животных доказано, что эти продукты 
улучшают координацию движений, кон- 
центрацию и кратковременную память. 

Источник: МеЛісиз.ги 
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8 ЖЕНСКОЕ ЗД ОРО ВЬЕ 

Почему из брака уходит страсть: 9 причин 



Когда звонят свадебные 
колокола, мы даже не можем 
себе представить, что однаж- 
ды будем думать о сексе, как о 
надоевшей повинности, а не об 
удовольствии. Но проблема в 
том, что в браке качество и ко- 
личество сексуальных актов со 
временем идет на убыль. 

Так, исследование, недавно 
проведенное учеными, показа- 
ло, что частота занятий сексом 
уменьшается на 700% у оди- 
ноких людей в возрасте от 20 
до 70 лет, а у тех, кто состоит в 
браке, статистика еще более пу- 
гающая. Даже пары, считающие 
свой брак счастливым, гораздо 
реже занимаются сексом, чем 
до брака. По результатам дру- 
гого исследования, 6 из 10 су- 
пружеских пар признались, что 
брак превратил секс в рутину. 

Еще одно исследование по- 
казало, что 60% не состоящих в 
браке людей, ведущих половую 
жизнь, считают себя сексуально 
удовлетворенными. Среди су- 
пружеских пар таких людей все- 
го 52%, причем 36% занимаются 
сексом минимум раз в неделю. 
Привычка 

Двадцать процентов супру- 
жеских пар занимаются сексом 


менее 10 (!) раз в год. Когда у 
пары устанавливается схема 
сексуального поведения, она 
сохраняется навсегда. Для 
большинства людей спад сек- 
суального интереса и актив- 
ности, независимо от того, чем 
он вызван - рождением детей, 
болезнью, напряженным гра- 
фиком работы - необратим. 
Безусловно, если у обоих пар- 
тнеров низкая потребность в 
сексе, их супружеская жизнь 
протекает нормально, но есть 
партнеры, которые и хотели 
бы заниматься сексом чаще, но 
вступили в фазу, когда это про- 
сто невозможно. 

Эректильная дисфункция 
Пятьдесят два процента муж- 
чин старше 40 лет испытывают 
сложности с эрекцией. Вместо 
того чтобы глотать виагру, 
мужчина должен заниматься 
спортом, нормально питаться, 
не злоупотреблять алкоголем 
или наркотиками, не курить и 
не принимать лекарства, вли- 
яющие на функцию половых 
органов. Мужчины среднего 
возраста часто перенапрягают- 
ся на работе и подвержены хро- 
ническому стрессу, что также 
не способствует либидо. Кроме 


того, в этом возрасте они часто 
испытывают первые проявле- 
ния болезней, например, диабе- 
та, что также отражается на их 
потребности в сексе. Наконец, 
многие мужчины просто не по- 
нимают, что с возрастом их сек- 
суальное поведение меняется, 
и для возникновения эрекции 
им нужна непосредственная 
физическая стимуляция, чего 
не было прежде. 

Менопауза 

Более 60% разводов в евро- 
пейских странах иницииро- 
ваны женщинами климакте- 
рического возраста, пережи- 
вающими спад сексуального 
влечения. Менопауза - гормо- 
нальная перестройка женского 
организма, половое созревание 
наоборот, к которому, помимо 
характерных физических пре- 
лестей, вроде приливов, при- 
бавляется разлад в семье. Тело 
женщины меняется снаружи и 
изнутри, что не очень нравит- 
ся мужьям. Главная проблема 
женщин среднего возраста в 
том, что они ведут нездоровый 
образ жизни: малоподвижная 
сидячая работа, неправиль- 
ное питание, курение и другие 
вредные привычки - все это не- 
гативно отражается на их либи- 
до и способности испытывать 
возбуждение. 

Потеря привлекательности 

Сорок три процента супруже- 
ских пар признаются, что больше 
не находят свою вторую полови- 
ну привлекательной. Брак и на- 
личие постоянного сексуального 
партнера заставляет многих рас- 
слабиться и перестать следить 
за собой. Как следствие - лишний 
вес и другие неприглядные по- 
бочные эффекты нездорового 
образа жизни. Очень многое в 
отношениях зависит от того, на- 
сколько вы заботитесь о себе и 
своем здоровье. 

Различие сексуальных 
предпочтений 

Мужчины думают о сексе 
примерно в пять раз чаще, чем 


женщины (45% и 8%, соответ- 
ственно). Основная причина сек- 
суального неудовлетворения, 
эротическая несовместимость, 
когда сексуальные предпочте- 
ния одного партнера не совпа- 
дают с предпочтениями другого. 
Это несовпадение может подраз- 
умевать сексуальную технику, 
время занятий сексом, позы, ре- 
гулярность и многие другие фак- 
торы. Различие желаний может 
привести к напряжению в отно- 
шениях, раздражению, ссорам и 
скандалам, разочарованию. По- 
ловые различия сексуальности 
от природы заложены в любой 
гетеросексуальный союз. 
Неверность 

Шестнадцать процентов лю- 
дей, состоящих в браке, хотя 
бы однажды изменяли своему 
партнеру; неверность разруша- 
ет доверие, а доверие - основа 
близости. Однако иногда вне- 
брачные связи могут укрепить 
брак. В открытом браке, где 
партнеры могут, не скрываясь 
и не испытывая вины, зани- 
маться сексом не только друг 
с другом, супружеский секс бо- 
лее интенсивный. Секс с новым 
партнером разнообразит ин- 
тимную жизнь, раскрепощает и 
открывает новые возможности. 
Если партнеры не ревнивы и не 
превращают свою сексуальную 
жизнь на стороне в соревнова- 
ние, супруг становится для них 
самым близким другом, и его 
привлекательность возрастает. 
Немногие согласны с этой точ- 
кой зрения, ведь супружеская 
неверность - это своего рода 
проявление лени: когда вы не 
хотите приложить усилия для 
спасения брака, ищите удов- 
летворение на стороне. 
Рождение ребенка 

Тридцать процентов женщи- 
ны признаются, что в первый 
год после рождения ребенка 
совершенно не получают удо- 
вольствия от секса. Некоторые 
женщины после родов страдают 
от гормонального дисбаланса. 


Но все совершенно точно под- 
вержены сильнейшему стрессу. 
Некоторые супружеские пары 
понимают, как повлияет на их 
сексуальную жизнь рождение 
ребенка - им придется полно- 
стью изменить распорядок дня, 
образ жизни, поведение, что 
также отражается и на состоя- 
нии молодых отцов. 

Скука 

Почти 60% женщин характе- 
ризуют свой брак как «скучный» 
(в противовес «интересному»). 
Интерес и интрига в отношени- 
ях сохраняются, когда партнеры 
сохраняют индивидуальность. 
Старайтесь не мимикрировать 
под партнера. Отстаивайте вашу 
индивидуальность, ваши вкусы, 
в том числе в сексе. Где еще во- 
площать свои самые безумные 
эротические фантазии, как не на 
супружеском ложе? Скуку ино- 
гда трудно отличить от депрес- 
сии. По данным одного исследо- 
вания, 61% людей, страдающих 
депрессией, жаловались на от- 
сутствие сексуального влечения 
(сравните с 27% с аналогичной 
проблемой среди тех, кто не 
страдает депрессией). 
Занятость 

Восемьдесят процентов су- 
пружеских пар винят в отсут- 
ствии полноценной сексуаль- 
ной жизни напряженный рабо- 
чий график - свой или партне- 
ра. Вы можете себе представить 
день, когда вы слишком устане- 
те, чтобы заниматься сексом? 
Если секс для вас больше не яв- 
ляется одним из приоритетов в 
жизни, вам следует задуматься, 
почему. Жизнь мужчины со- 
средоточена вокруг карьеры и 
финансового успеха, он думает 
о том, сколько ему нужно ра- 
ботать, чтобы купить понра- 
вившуюся машину. Потратив 
целый день на важные перего- 
воры, он не хочет думать о том, 
как доставить удовольствие 
женщине. Шестидесятичасовая 
рабочая неделя начисто убива- 
ет либидо. 


Женское бесплодие 


Бесплодием называют состояние, 
при котором зрелый организм не в со- 
стоянии родить либо зачать ребёнка. 
Причиной около 70 % бездетных браков 
является женское бесплодие. Ведущие 
специалисты Всемирной Организации 
Здравоохранения (ВОЗ) заявляют, что 
за прошедшее время в мире (в развитых 
странах особенно) неизбежно растёт 
число женщин страдающих бесплодием. 

Женское бесплодие встречается двух 
видов : первичное и вторичное. 

В первом случае у женщины никогда 
ранее не наблюдалась беременность, 


хотя она постоянно живёт половой жиз- 
нью и при этом не использует средства 
контрацепции. 

При втором случае у женщины уже 
была беременность, и даже возможно 
имеется ребёнок. Но по прошествии дли- 
тельного срока не смогла забеременеть 
повторно. При этом женское бесплодие 
может являться абсолютным - это ситу- 
ация, когда женщина в дальнейшем во- 
обще не сможет зачать ребёнка (обычно 
это связанно с недоразвитием либо 
неправильным развитием женских по- 
ловых органов). Также женское беспло- 


дие бывает и относительным. При нём 
забеременеть не удаётся по причине 
болезней, но если же она вылечится, вы- 
нашивание ребёнка, а тем более и само 
зачатие, делается возможным. 

Ещё одной формой бесплодие у жен- 
щин, помимо вышеперечисленных, яв- 
ляется эндокринное бесплодие. Это за- 
болевание может развиться вследствие 
некорректной работы самой эндокрин- 
ной системы. 

Физиологическая овуляция являет- 
ся одним из важнейших факторов, по- 
зволяющих женщине зачать ребёнка. 


Помимо этого необходимо здоровое 
состояние внутренних половых орга- 
нов женщины, для того чтобы мужские 
сперматозоиды без проблем имели воз- 
можность попасть в яйцеклетку. Систе- 
матический приход менструаций - так 
же является одним из важнейших усло- 
вий. Также в маточных трубах и в самой 
матке должны бесперебойно работать 
механизмы, помогающие успешному 
соитию яйцеклетки со сперматозоидом, 
и задержанию в самой матке плодного 
яйца. 



Заранее закажите авиабилеты по телефону: 

800 . 599 . 1925 ; 916 . 722-0555 


Хотите вовремя улететь 
и при этом сэкономить? 
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МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ 


Мужской климакс? Похоже, что да! 



Климакс - это физиологический син- 
дром, обусловленный возрастными сдви- 
гами в гормональном и общем обмене, 
и, прежде всего, возрастным угасанием 
функции половых желез. 

Долгие годы активно дискутировался 
вопрос о правомочности самого терми- 
на мужской климакс. Ведь в отношении 
женщин климакс четко связывался с пре- 
кращением овуляции и, соответственно, 
с утратой репродуктивной способности. 
Что касается мужчин, то описано боль- 
шое количество случаев сохранения ими 
фертильности до глубокой старости. Тем 
не менее, невозможно отрицать наличие 
определенной перестройки мужского ор- 
ганизма в данном возрасте. Патологиче- 
ская симптоматика со стороны нервной, 
эндокринной, сердечно-сосудистой и дру- 
гих систем позволила вьщелить понятие 
патологический мужской климакс. 
Признаки климакса у мужчин 

Возраст вступления мужчин в период 
климакса может быть разный. Принято 
различать ранний климакс - до 45 лет, 
обычный - от 46 до 60 лет и поздний, на- 
ступающий после 60 лет. На сроки насту- 
пления климакса влияют многие эндо- и 
экзогенные факторы. Прежде всего, это 
врожденная слабость нейрогумораль- 
ного обеспечения половых функций, на- 
рушение полового созревания, гипогона- 
дизм, крипторхизм. Мощное воздействие 
оказывают сопутствующие заболевания: 


гипертоническая болезнь, атеросклероз, 
сахарный диабет, все виды кастрации 
(травматическая, хирургическая, меди- 
каментозная, лучевая), ионизирующая 
радиация, алкогольная и другие хрониче- 
ские интоксикации. 

С биологической точки зрения климакс 
является необходимым и неизбежным 
механизмом, позволяющим вывести ста- 
реющие особи из процесса воспроизвод- 
ства, что целесообразно для сохранения 
вида. Общность проявлений климакса у 
мужчин и женщин доказана клинически. 
Это позволяет считать его по своей сущ- 
ности физиологическим синдромом, об- 
условленным возрастными сдвигами в 
гормональном и общем обмене, и, прежде 
всего, возрастным угасанием функции 
половых желез. У мужчин он наступает 
позже, чем у женщин, протекает менее за- 
метно и сливается с признаками старости. 

Практически всегда мужской климакс, 
так же как и женский, сопровождается 
нарушениями со стороны психоэмоцио- 
нальной сферы: 

- раздражительность, повышенная кон- 
фликтность, чувство беспокойства, страха 

- головные боли, головокружения, сни- 
жается память, способность концентри- 
ровать и удерживать внимание 

- у одних больных преобладают процес- 
сы возбуждения: вспыльчивость, раздра- 
жительность, повышение артериального 
давления, у других возникает слабость, 
вялость, сонливость, ослабление памяти 

- скрытая или явная депрессия 

Кроме этого мужской климакс сопрово- 
ждают различные эндокринные наруше- 
ния: 

Угасание функции мужских половых 
желез, яичек, приводит к снижению в кро- 
ви уровня мужских половых гормонов и 
возникает обратное развитие вторичных 
мужских половых признаков: дряблость 
кожи и мышц, отложение жировой клет- 
чатки по женскому типу в области ягода ц, 
бедер, возможно увеличение молочных 
желез (гинекомастия). 

Нарушаются и функции других эндо- 
кринных органов: снижается работа щи- 
товидной железы, возникает гипотироз 


(гипотиреоз), нарушается работа под- 
желудочной железы и может возникнуть 
сахарный диабет. 

Обычно мужской климакс продолжает- 
ся от 2 до 5 лет, после чего жалобы посте- 
пенно исчезают. 

Лечение климакса у мужчин 

Лечение климакса необходимо только 
в том случае, когда его проявления в зна- 
чительной степени выходят за физиоло- 
гические рамки, приводя к расстройству 
важных функциональных систем орга- 
низма. Оно должно иметь комплексный 
характер, быть этиотропным, патогене- 
тически обусловленным, включать сим- 
птоматические компоненты. В первую 
очередь, необходимо отрегулировать 
режим труда и отдыха, диету, устранить 
гиподинамию, максимально уменьшить 
избыточную массу тела. 

Лечение климакса у мужчин должно 
строиться по принципу парности и вклю- 
чать все виды психотерапевтической кор- 
рекции: индивидуальную и групповую 
рациональную психотерапию, гипносуг- 
гестивную и парную терапию. Одновре- 
менно назначаются седативные средства 
(препараты пустырника, валерианы, 
пиона, бромиды). При повышенной тре- 
вожности, беспричинных страхах, рас- 
стройствах сна обосновано назначение 
транквилизирующих препаратов. 

Большое значение в лечении патоло- 
гических проявлений климакса имеет 
гормонотерапия. При установленной ан- 
дрогенной недостаточности назначаются 
препараты тестостерона: тестобромле- 
цит, метилтестостерон, тестостерона 
пропионат, тестэнат. При необходимости 
длительной терапии целесообразно ис- 
пользовать сустанон-250. Для подавле- 
ния секреции гонадотропинов назначают 
амбосекс, декапептил. Гормонотерапию 
следует проводить с большой осторожно- 
стью, строго индивидуально и при отсут- 
ствии противопоказаний (новообразова- 
ния предстательной железы, сердечная, 
печеночная и почечная недостаточность, 
декомпенсированная гипертензия). 


Для стимуляции психической и сексу- 
альной активности широко применяются 
поливитаминные комплексы (декамевит, 
глутамевит, пангексавит, аевит), препа- 
раты адаптогенов (спиртовые настойки 
женьшеня, заманихи высокой, эхинацеи 
пурпурной, китайского лимонника, сапа- 
рал, пантокрин и др.). Общее психости- 
мулирующее воздействие оказывают 
препараты группы стрихнина (стрихнина 
нитрат, дуплекс, секуринин, эхинопсин). 
Достаточно широко используются сред- 
ства, улучшающие тканевой обмен, био- 
стимуляторы. 

При лечении мужчин пожилого воз- 
раста, особенно с проявлениями патоло- 
гического климакса, следует обращать 
особое внимание на восстановление ре- 
гулярности, темпа и полноценности по- 
ловой жизни, поскольку идеи о «половом 
покое» во время лечения не выдержали 
проверки медицинской практикой. Для 
предотвращения немотивированных 
нагрузок половая жизнь должна быть 
изменена таким образом, чтобы фрик- 
ционный период был укорочен, то есть 
чтобы интроекция проводилась позже, 
вплоть до предоргастического периода у 
женщины. Соответственно удлиняется и 
усиливается предоргастический период. 
Применяется предварительный прием 
сосудорасширяющих, противоаритмиче- 
ских и других медикаментов. 

Профилактика направлена не на 
устранение климакса как такового, а на 
ликвидацию его патологических прояв- 
лений. Для этого необходимо широкое 
распространение медицинских знаний о 
природе мужского климакса, повышенно- 
евнимание к жалобам мужчин после 40 - 
45 лет. Большую роль в поддержании гор- 
монального гомеостаза играет регуляция 
половой жизни, сохранение супружеской 
гармонии. Рекомендуется нормализация 
режима труда и отдыха, устранение пси- 
хотравмирующих ситуаций, дозирован- 
ные физические нагрузки, соблюдение 
диеты. Мужчины критического возраста 
должны находиться под наблюдением 
врача-андролога. 


ЛЮБЫЕ ВИДЫ 

ПЕЧАТНОЙ ПРОДУКЦИИ 
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АЛУЕКТІЗШС АСЕМ5У 


Заказы по телефону: 


888 . 395.0504 

етаіі аЬс.асІѵ.5егѵісез@дтаі.сот 
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Например , 1000 визиток всего за $40 


ЫІ Ггее: 1.888.395.0504 
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Лучшие условия по подключению: 

Бесплатный радиоприемник. 

Бесплатная доставка в Ваш дом. 

Никаких контрактов. Круглосуточная техническая поддержка. 

Отличные бонусы за рекомендацию друзьям и знакомым 
Возможность оплаты счета по системе АвтоРау на безбумажной основе. 
Не требуется в доме интернет и компьютер. 


Піеісош 

ОідііаІ ВаНіо 


1 - 800 - 77 - 88-101 


Телефон в Сакраменто: 916-769-6966 



ВАЬ 

800 . 599.1925 


БРОНИРУЙТЕ 

ЗАРАНЕЕ! 

800 . 599.1925 

дІоЬаІаод@уаНоо.сот 


МІТеІефт 


МирТелеком для дома 


Домашний телефон за $15 в месяц! 

• высокое качество связи; 


низкая месячная оплата; 


• никаких ограничении на местные звонки; 

• низкие цены на международную и междугородную связь; 

• простота в обращении и техническая поддержка; 

• возможность неогранченных междугородних звонков; 





Р'Ѵ 

тару* 


Телефон Адаптер Интернет 


оформление заказов по телефону: 


1.888.209.7010 



Чистая вода 
для каждого дома! 


можно 
сэкономить 


200 литров 
за 1$ 


888 - 209-6757 
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ВИТАМИНЫ 1 

Поддерживают здоровье мозга 
Питают сердце 

Улучшают энергетический уровень 
Снижают риск сердечных заболеваний 


■ ВСЕ ДЛЯ ДОМА 

Свежесть в доме 

I Это 1 Чистое белье 
рзначаег] с ИЯЮ щ ЗЯ посуда 

Ни одной бактерии 

энзимы I 


■■ УХОД ЗА КОЖЕЙ 

Помогают пищеварению 


Маска очищающая поры 

Укрепляют и му иную систему 


Крема восстанавливающие кожу 

Улучшают кровообращение 


Мыло предотвращающее прыщи 

Выгоняют токсины 


Скраб для лица и тела 


Звоните: (888) 209-6526 
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КАЯТ1МА | 
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120 телеканалов 
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на русском языке 
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ДВЕ НЕДЕЛИ БЕСПЛАТНО 



Новый ресивер Рте НР ІЛе 

-Воспроизводит все популярные форматы фото, аудио, видео 
-Поддержка карты памяти 30; 

-Возможность подключения жесткого диска; 

-Загрузка файлов с помощью встроенного - ВіГГоггепІ клиента 

\л/\л/ѵѵ.кагІіпаи$а.*ѵ 


ѴѴА-253.363.9422 • ОК-888.209.6525 - СА-91 6.244.3575 - и8-888.409.7211 




Здоровье и Отдых 


АЛОЕ - СЕКРЕТЫ ДОЛГОЛЕТИЯ 


Анемия, лейкемия и многое другое 
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Гель Алоэ Вера 


”4 



Несмотря на то, что возраст 
Алоэ Вера, как лечебного сред- 
ства исчисляется веками, ис- 
следователи по сей день еще 
не пришли к разгадке его тайн. 
Далеко не все целительные 
воздействия этого необыкно- 
венного растения на человече- 
ский организм расшифрованы. 
И, наверно, еще не скоро на- 
станет тот день и час, когда 
усталый ученый 23-го века, 
оторвавшись от своего супер- 
микроскопа воскликнет: «Все! 
Теперь мне все понятно!» 

Исследования, например, по- 
казали, что под влиянием сока 
Алоэ у больных с признаками 
«легочного сердца» отмечается 
клиническое улучшение, под- 
тверждаемое объективными 
показателями кардиограммы. 
Эти пики и впадины, кажущи- 
еся непосвященным непонят- 
ней египетских иероглифов, 
сообщают, об улучшении в ре- 
зультате действия Алоэ сокра- 
тительной функции миокарда! 
Добиться того же с помощью 
далеко не безвредных лекар- 
ственных средств - задача дале- 
ко не простая. 

Именно поэтому сок Алоэ 
Вера рекомендуют больным с 
неспецифическими заболева- 
ниями легких для профилак- 
тики недостаточности кровоо- 
бращения. 

С незапамятных времен лю- 
дям было известно, что Алоэ 
было бы не лишне использо- 
вать в комплексном лечении 
больных такими заболевани- 
ями как псориаз, волчанка, 
склеродермия. В основе всех их 
лежит какая-то своя, особенная 
поломка в иммунитете. Защит- 
ные силы организма, призван- 
ные охранять «хозяина» от «чу- 
жих», внезапно сходят с ума - в 
той или иной степени - и начи- 
нают бить по своим тылам. Как, 
почему, с чего вдруг Алоэ Вера 
в этой ситуации выступает в 
качестве регулировщика, на- 
водящего порядок в безумном 
потоке машин (клеток), - никто 
не знает. 


Вообще, с иммунитетом у 
Алоэ Вера отношения особые. 
Он воздействует на него с не- 
скольких сторон, и при этом 
не только возвращает на путь 
истинный излишне активных 
участников системы защиты, 
но и поднимает в атаку устав- 
шие полки. Я имею в виду 
успешное применение сока 
Алоэ при снижении иммуните- 
та - его просто грех не исполь- 
зовать в комплексном лечении 
заболеваний, протекающих на 
фоне пониженной сопротивля- 
емости организма. 

Алоэ повышает неспецифи- 
ческую (общую, а не против 
какого-то одного возбудителя) 
сопротивляемость организма, 
к примеру, при длительном 
введении антибиотиков, в 
период выздоровления по- 
сле тяжелых -инфекционных 
и других истощающих - забо- 
леваний и интоксикаций, при 
воспалительных заболевани- 
ях женской половой сферы с 
вялым течением, а также для 
профилактики и лечения по- 
ражений кожи у больных, про- 
ходящих курс лучевой терапии 


по поводу злокачественных 
новообразований. 

В последнее время все чаще 
говорят о чудотворном дей- 
ствии сока Алоэ Вера при раз- 
личных заболеваниях крови. 
Надо вам сказать, что, несмо- 
тря на изобилие таблеток и 
растворов для иньекций, раз- 
личных препаратов из донор- 
ской крови для заместитель- 
ной терапии, далеко не всегда 
медикам удается справиться с 
дефицитом каких-то элемен- 
тов крови. Иначе не было бы у 
нас так много людей, страда- 
ющих хронической анемией 
(малокровием - как говорят 
в народе). Между тем, полу- 
чены прекрасные результаты 


при лечении соком Алоэ Вера 
хронических и острых пост- 
геморрагических (вызванных 
массивным кровотечением) 
анемий, гипохромных анеми- 
ях различной этиологии. Есть 
данные, свидетельствующие 
об эффективности Алоэ при 
анемии на почве анкилостоми- 
доза, лучевой болезни, а также 
у больных со злокачественны- 
ми новообразованиями, под- 
вергающихся лучевой терапии. 

Но самое удивительное, по- 
жалуй, это то, что сок Алоэ на- 
чали успешно использовать в 
онкологии - особенно вдохно- 
вило медиков обнаруженное 
в соке Алоэ Вера вещество под 
названием лектин, которое, как 
выяснилось, подавляет рост ра- 
ковых клеток. В последнее вре- 
мя получены обнадеживающие 
результаты от использования 
Алоэ при лечении лейкозов 
(лейкемий). 

Если же подходить к этому 
поистине уникальном расте- 
нию как к некой силе, действу- 
ющей на организм человека на 
самых разных уровнях, вплоть 
до клеточного, то можно без 


преувеличения сказать, что сок 
Алоэ Вера ОБНОВЛЯЕТ дове- 
ренное ему для воздействия те- 
ло. То есть происходит скачок с 
одного уровня существования 
на другой. И не только в плане 
обмена вещств, хотя это тоже 
важный момент. Этот скачок 
особенно заметен, если обра- 
тить внимание на то, как сок 
Алоэ сокращает время, нужное 
организму на восстановление 
сил - человек спит меньше, а си- 
лы и работоспособность его ни- 
сколько не снижаются. Потому 
что нервные клетки получают 
ВСЕ необходимое питание. По- 
тому что успевает сняться на- 
пряжение, нормализуется сон, 
восстанавливает нормальный 


ход психических реакций. 

О разнообразии медицин- 
ского использования сока алоэ 
сообщалось еще в трактатах 
классика медицины врача и 
естествоиспытателя Галена, 
жившего во II веке н.э., так что 
это то самый классический 
пример хорошо забытого ста- 
рого. Забытого в погоне за но- 
вым, которое оказалось далеко 
не таким уж ценным. 

Да, древние врачи знали и це- 
нили лекарство, созданное при- 
родой. А простые люди относи- 
лись к нему прямо с суеверным 
почитанием - Алоэ Вера упо- 
минается в аккадских текстах 
(2000 лет до н.э.) древней Ас- 
сиро-Вавилонии как растение 
для украшения дверей дома. У 
некоторых народов Ближнего 
Востока до сих пор сохранился 
древний обычай - вешать Алоэ 
над входом в дом, так как, со- 
гласно местным поверьям, это 
способствует долгой жизни и 
процветанию его жителей. 

Продукция Алое Вера 

Все, что производит «Рогеѵег 
Ьіѵіп§ РгоДийз» имеет своей 
целью увеличение числа здоро- 
вых людей во всем мире. 

Компания Р.Ь.Р. производит 
средства, которые не являясь 
лекарствами обладают высо- 
ко эффективными лечебными 
свойствами, а также продукты 
личной гигиены. 

Наша компания имеет три 
основные линии: 

- Производство Алоэ-Вера и 
изготовление натурального со- 
ка алоэ и продуктов на основе 
этого сока. 

- Производство продуктов 
пчеловодства. 

- Разработка и изготовление 
пищевых добавок. 

Сок алоэ и косметика, про- 
дукты личной гигиены, соз- 
данные на основе этого сока, 
прополис, цветочная пыльца, 
маточное молочко, пищевые 
добавки, без которых в наше 
время трудно сохранить здоро- 
вье. Вы скажете, что подобной 
продукции производится вели- 
ким множеством фирм - иди и 
покупай? Что ж, может, кому-то 
безразлично, сколько тяжелых 
металлов, нитратов и прочей 
гадости он проглотит сам да 
еще даст проглотить своим 
близким, мне - нет. Поразмыш- 
ляв об этом, я пришел к выво- 
ду, что с ЭТИМ, с продукцией 
«Рогеѵег Ьіѵіп§ Ргобисіз», мне 
будет не стыдно идти к людям... 

По всем вопросам обращай- 
тесь к Юрию и Анне Чебан по 
телефону: 253.632.0848 



Гель Алоэ Вера содержит 
более 200 питательных 
компонентов, 18 аминокис- 
лот, в том числе все неза- 
менимые аминокислоты, 
которые напрямую связаны 
с регенерацией клеток и ко- 
торые не вырабатываются 
организмом человека. В нем 
содержится 12 витаминов, в 
том числе и редкий вита- 
мин В, который содержится 
практически только в про- 
теинах животного проис- 
хождения. В геле Алоэ Вера 
содержится 20 минералов, 
являющихся катализатора- 
ми в нашем организме. По- 
этому, если в нашей диете 
не хватает необходимых 
минералов, наш организм 
не будет функционировать 
эффективно. Такие симпто- 
мы как усталость, головная 
боль, боль в суставах, мыш- 
цах и брюшной полости го- 
ворят о том, что организм 
работает без нужного ко- 
личества минералов. Гель 
из алоэ нормализует обмен 
веществ в организме, бла- 
гоприятно действуют на 
слизистую желудка и ки- 
шечника, заживляя эрозии 
и повреждения. 

Алоэ Вера компании 
«Рогеѵег Еіѵігщ Ргодисіз» 
выращивается на экологи- 
чески чистых плантациях. 
Обработка листьев, удале- 
ние наружного слоя расте- 
ний производится вручную. 
Мякоть алоэ обрабатывает- 
ся холодным способом для 
сохранения ферментов и 
витаминов. 

Можно с уверенностью 
сказать - гель Алоэ Вера во 
всех случаях его использо- 
вания очень положительно 
влияет на здоровье и образ 
жизни людей. Гель реко- 
мендуют всем - и детям, и 
взрослым. Позитивное вли- 
яние использования данно- 
гого продукта так обширно 
и разнообразно, что расте- 
ние называют «волшебным 
растением». 





ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД И СКАНВОРД, 
ОПУБЛИКОВАННЫЕ В ЭТОМ НОМЕРЕ НА СТРАНИЦЕ 19. 

ОТВЕТЫ: 

По горизонтали: 

1. Мигалка. 6. Запруда. 10. Вобла. 11. Транзит. 12. Вареник. 13. Олеся. 14. Ледоруб. 15. 
Запятки. 16. Артек. 17. Кряхтун. 21. Атланта. 25. Шоу. 27. Стамеска. 28. Франклин. 29. Ржа. 
31. Протест. 35. Утятник. 39. Обруч. 40. Росчерк. 41. Автогол. 42. Клаус. 43. Лепнина. 44. 
Темница. 45. Трико. 46. Ниагара. 47. Конфета. 

По вертикали: 

1. Мотылек. 2. Гвардия. 3. Лазарет. 4. Автобан. 5. Общество. 6. Завязка. 7. Перепел. 8. 
Уинстон. 9. Арктика. 18. Ритор. 19. Хомут. 20. Уксус. 22. Тракт. 23. Аскет. 24. Таити. 25. Шар. 
26. Уфа. 30. Журчание. 31. Поролон. 32. Обсыпка. 33. Ежевика. 34. Токката. 35. Участок. 36. 
Яхтсмен. 37. Неглиже. 38. Колбаса. 
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ЖИТЬ В УДОВОЛЬСТВИЕ 


10 удовольствий для вашего здоровья 



С облегчением можете вздохнуть по поводу боль- 
шинства своих «вредных» привычек и не отказывать 
себе в удовольствии. Многие из них могут принести 
пользу для здоровья: помогут оставаться стройными, 
отгонят хандру и отпугнут болезнь. Эксперты журнала 
НеаІіЬ выявили десять таких «вредных» привычек. 

Удовольствие №1: Поспать часок-другой. 

Эксперты единодушны в своем мнении - скупиться 
на сон не стоит. Состояние покоя и отдыха добавляет 
энергии, укрепляет иммунную систему, усиливает па- 
мять и даже помогает оставаться стройным. 

Урезать количество сна - преступление по отноше- 
нию к организму. Недостаток сна ведет к тому, что важ- 
ные решения принимаются сложнее (каждый знает, 
как сложно работать после бессонной ночи) и к риску 
заработать депрессию. Недостаток сна связан также с 
гипертонией и многими факторами риска сердечных 
заболеваний. Согласно многочисленным исследовани- 
ям семь-восемь часов сна в сутки - идеальный вариант 
для человеческого организма. 

Удовольствие №2: Прогул. 

Маленький отпуск снимает стресс и снижает риск 
сердечных заболеваний. Вот отчего прогулы называют 
еще днем психического здоровья. А еще прогулы спо- 
собствуют творческому мышлению (начальство, обра- 
тите внимание!). 

Сколько дней вы проведете в отпуске, неважно. Со- 
гласно данным недавнего исследования ощущение 
счастья наступает уже в преддверии выходных: само 
планирование, как сладкое ожидание отдыха, гораздо 
важнее. Поэтому, советуют эксперты, лучше отдыхать 
«порциями», несколько раз в год вместо одного. 

Удовольствие №3: Секс. 

Во время занятий сексом вырабатываются гормон 
радости эндорфин и гормон окситоцин, способствую- 
щий привязанности. Оскитоцин вызывает чувство при- 
вязанности к другому человеку, отчего психическое 
здоровье только выигрывает. 

В одном из исследований говорилось, что секс спо- 
собствует росту уровня антител иммуноглобулина А, 
защищающего от простуды и других инфекций. Прав- 
да, есть одно «но» - случайные связи. Они приносят по- 
следствия в виде венерических заболеваний. Поэтому, 
врачи настоятельно рекомендуют избегать этих связей 
и заниматься сексом с постоянным партнером, т.е. в 
браке. 

Удовольствие №4: Шоколад. 

Два кусочка черного шоколада в день - таков совет 
экспертов. Многочисленные исследования показали: 
черный шоколад и какао снижают кровяное давление, 
уменьшают риск развития инсульта и других сердеч- 
но-сосудистых заболеваний. 

Наукой также доказано, что шоколад улучшает на- 
строение. Если в течение двух недель есть по 1,4 унции 
(около 35 грамм) черного шоколада в день, то снизится 
уровень гормонов стресса в крови. 


Удовольствие №5: Общение с друзьями. 

На то, как мы себя ведем, что мы едим и пьем и даже 
сколько килограммов весим, огромное влияние оказы- 
вают наши друзья и семья. 

Социальные связи могут привнести в нашу жизнь 
много преимуществ, вплоть до того, что от общения 
с близкими мы меньше болеем и продлеваем себе 
жизнь. 

Нужно с людьми, с которыми вам интересно и от 
общения с которыми вы получаете удовольствие. И 
наоборот, ограничивать свое общение с неприятными 
для вас личностями. 

Удовольствие №6: Жирный гарнир. 

Все диетологи трубят о продуктах с низким содер- 
жанием жира. Но, оказывается, жирная еда не только 
вкуснее, но и при правильном, сбалансированном пи- 
тании, еще имеет и целебные свойства. 

Кери Ганс, представитель Американской диетиче- 
ской ассоциации, рассказывает, что по крайней мере 
10 процентов жиров, содержащихся в растительных 
маслах, авокадо, орехе и семенах, относятся к мононе- 
насыщенным жирам. Эти жиры помогают снизить риск 
сердечных приступов. 

Омега -3 жирные кислоты также снижают риск раз- 
вития сердечных заболеваний, помогают справиться с 
симптомами депрессии, ревматоидного артрита и дру- 
гими болезнями. Кроме того, Ганс говорит, что когда 
вы едите пищу с содержанием жира, из-за чувства ви- 
ны, которое присутствует при этом, есть хочется мень- 
ше. Тем не менее, количество калорий, поступающих 
из жиров, даже полезных, не должно превышать 30-ти 
процентов. 

Удовольствие №7: Утренний кофе. 

Чашка кофе по утрам не просто поможет вам про- 
снуться, но и борется с сердечными заболеваниями и 
некоторыми видами рака. 

Умеренное потребление кофе ученые также связы- 
вают с меньшим риском развития слабоумия и болез- 
ни Альцгеймера. В 2009 году ими было выявлено, что 
каждая дополнительная чашка кофе в день уменьшает 
риск развития диабета на семь процентов. 

Удовольствие №8: Массаж. 

«Люди, которые постоянно прибегают к услугам мас- 
сажиста, в целом здоровее», - говорит доктор Домар. 
Но, если у вас нет денег на санаторно-курортные услу- 
ги, то можно поступить практичнее - научиться делать 
массаж друг другу. 

Так, в ходе исследования было замечено, что те жен- 
щины, которым их партнер два раза в неделю делал 
массаж, были менее депрессивны и тревожны. Соб- 
ственно, и партнеры чувствовали себя лучше. 

Удовольствие №9: Солнечные ванны. 

Солнце - природный антидепрессант. Солнечные 
ванны в теплое время года обладают такими полезны- 
ми целебными свойствами, которых не имеет ни один 
другой природный фактор. 

Подставляя свою кожу солнцу, человек получает 
витамин Б, который может уменьшить риск развития 
рака, болезней сердца, хрупкости костей и так далее. 

Тем не менее, нужно помнить об опасности слишком 
долгого пребывания на солнце. 

Удовольствие №10: Бокал вина за ужином. 

Считается, что вино обладает полезными свойства- 
ми, хотя ученые так до конца и не знают о магическом 
эффекте этого напитка. 

В любом случае, умеренное количество вина полез- 
но для организма. Оно снижает уровень холестерина в 
крови. 

Ну что ж, поднимем бокал за удовольствия и здоро- 
вый образ жизни! 



ЦИТАТЫ ВЕЛИКИХ 


Теодор Рузвельт 
(1858-1919) - 26-й пре- 
зидент США. Лауреат Но- 
белевской премии мира 
1906 года за усилия в за- 
ключении Портсмутского 
договора. 



Наш прогресс проверяется не увеличением изо- 
билия у тех, кто уже имеет много, а тем, спо- 
собны ли мы достаточно обеспечить тех, кто 
имеет слишком мало. 

*** 


Здоровое тело — это прекрасно ; здоровый 
дух — еще лучше; но важнее всего — как для 
человека, так и для нации — характер, сумма 
тех достоинств, которые делают мужчину 
хорошим мужчиной, а женщину — хорошей 
женщиной. 

*** 

Великой нацией нас делает не наше богат- 
ство, а то, как мы его используем. 

*** 

Делай, что можешь, с тем, что у тебя есть, и 
там, где ты находишься. 

*** 

Нам многое дано, и от нас много ожидается. У 
нас есть обязанности перед другими людьми и 
перед собой; и ни одной из этих обязанностей 
мы не вправе пренебречь. 


*** 

Воспитать человека интеллектуально, не воспи- 
тав его нравственно, — значит вырастить угрозу 
для общества. 

♦ *Ф 


Я думаю, что хуже, чем жесткость сердца, может 
быть лишь одно качество — мягкость мозгов. 

*** 

Если человек честно живет и трудится так, что 
те, кто зависит от него и привязан к нему, живут 
лучше благодаря тому, что он живет на свете, 
то можно сказать, что такой человек преуспел в 
жизни. 

♦ ** 

Нет человека, стоящего выше или ниже закона; 
и мы не должны спрашивать у человека разре- 
шения на то, чтобы потребовать от него подчи- 
няться закону. Подчинение закону требуется по 
праву, а не выпрашивается, как милость. 

*** 

Не ошибается лишь тот, кто ничего не делает. Не 
бойтесь ошибаться — бойтесь повторять ошиб- 
ки. 

*** 


Пожалуй, не существует более важной черты 
характера, чем твердая решимость. Юноша, ко- 
торый желает стать великим человеком или так 
или иначе оставить след в этой жизни, должен 
решиться не только преодолеть тысячу препят- 
ствий, но и победить, несмотря на тысячу неудач 
\ и поражений. 


КАРТИНА ТВ - ЭТО 130 (!) 

ТЕЛЕКАНАЛОВ НА РУССКОМ 

ЯЗЫКЕ! 

ПОДКЛЮЧЕНИЕ ДЛЯ ЖИТЕЛЕЙ 
СЕВЕРНОЙ КАЛИФОРНИИ ПО 
ТЕЛЕФОНУ: 

916 . 244.3575 



ІОІІ Сгее: 1.888.395.0504 
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Здоровье и Отдых 


ДЕТОКСИКАЦИЯ ОРГАНИЗМА 



(щнш? оашшяжш шжпшпжи 









Оздоровительный Центр 
предлагает следующие услуги: 


Детоксикация и 
очищение организма 


Избавление от 
табачной зависимости 


Остановка 
выпадения волос. 
Помощь при 
облысении. 


[6238] Вігсісаде]5*., Сіігуз Неідіііз, СА 95610 


Ионная детоксикация организма 


Ионная детоксикация организма - 
одна из составляющих программы по 
очистке организма от паразитов и ток- 
синов. На первый взгляд кажущаяся 
очень простой в исполнении,- просто 
подержать ноги в подсоленном раство- 
ре воды (электролите),- вместе с тем, эта 
процедура очень эффективна при осво- 
бождении человеческого организма от 
так называемых свободных радикалов. 

Все наши клиенты после первого же 
сеанса ионной очистки, когда они видят 
ЧТО выходит из организма и КАК оно 
пахнет,- просят приобрести это обору- 
дование для продолжения очистки сво- 
его тела и для своих близких. Организм 
человека, как известно, на 80 процентов 
состоит из воды. Вода находится как 
внутри клеток, так и между ними. 

И если питание клеток происходит 
через кровь, то шлаки выводятся клет- 
ками через лимфатическую систему. 
Лимфа - это своего рода «канализация» 
организма. Лимфатическая система - 
это система утилизации отходов, кроме 
того, лимфа избавляет организм как от 
лишней жидкости, так и от токсинов, 
или свободных радикалов. 

Для того, чтобы облегчить работу 
лимфатической системе мы и проводим 
ионную детоксикацию орагнизма. При 
помощи специального оборудования, в 
водной среде изменяется сама структу- 
ра воды на: положительный атом водо- 
рода Н+ и отрицательно-заряженную 
гидроксильную группу ОН- . Таким об- 
разом созданный искуственно раствор, 
попадая через поры кожи стоп человека 
в организм, притягивает токсины (в на- 
шем случае - свободные радикалы) и об- 
разует с ними устойчивые соединения, 
которые поэтапно, при помощи осмоса 
- выводится из организма. 

Таким образом, пропуская через свой 
организм слабые токи в гальваническом 
растворе, мы помогаем лимфатической 


системе вывести из организма одну из 
разновидностей токсинов,- свободные 
радикалы. 

На Ваших глазах, в течении 20-30 
минут наблюдается живой процесс 
очищения организма от годами нака- 
пливаемых шлаков и грязи. Вода меняет 
не только свой цвет (смотрите на цве- 
тосхеме справа), но и запах. Изменение 
цвета раствора, насыщаемого выводи- 
мыми токсинами, - свидетельствует об 
очищении различных органов человека. 
Например, черный и темно-коричне- 
вый,- свидетельствует об освобождении 
печени от токсинов. 

Такая процедура носит не только ле- 
чебный характер, но и очень сильный 
психологический момент. Видя своими 
глазами то, что реально выходит из сво- 
его собственного организма, ощущая его 
визуально и «на запах», - клиент дей- 
ствительно серьезно задумывается об 
отношении к своему здоровью. 

Радует только одно - уже к 7-10 сеансу 
(зависит от «запущенности» организ- 
ма), - водно-соляной раствор становится 
заметно светлее, а самочувствие - суще- 
ственно улучшается. 

Вывод прост - не запускайте свой орга- 
низм, помогайте ему всеми доступными 
Вам методами освобождаться от парази- 
тов и токсинов, которые увы проникают 
к нам в течение жизнедеятельности. 

Ионная детоксикация организма 
эффективна как при общем очищении 
организма, так и при лечении болей в 
спине и суставах, лечении заболеваний 
почек, ну и конечно же - при восстанов- 
лении кожи лица, программах против 
старения. 

Любите себя и относитесь бережно к 
своему здоровью! 

Мы предлагаем бесплатные кон- 
сультации и гарантируем конфиден- 
циальность. Телефон для справок: 
916.399.2222 


^ - — 

и доем овъттй - твктный способ рямщния втн яшмы: т.тлт 




ОТДЫХ В САН-ДИЕГО! 

НИЗКИЕ ЦЕНЫ НА РЕНТ ДОМА ИЛИ КОМНАТЫ В САН-ДИЕГО! 

Минуты до самого лучшего пляжа с парками и музыкальной программой. 

Лечение на минеральных источниках. Лечение красными и белыми глинами. 

Заказ дома или комнаты в рент по телефону: 760.473.7300 РЕГИНА 


АН ВесЪтс& Яераіг $егѵісе$ 



Ремонт и настройка компьютеров, лаптопов 
Потребительской радиоэлектроники 
а также 

Электронных открывателей 
гаражных дверей и ворот 


Теі. (916) 225-2948 



РКІЫТІЫС 
СВАРНІС ОЕ5ІСЫ 
ѵѵев ривизничс 
ерітокіаі. & со№т™е 


5250 Оаіе аѵе., #01 
Засгатепіо, СА 95841 
аЬс.ас!ѵ.зегѵісез@дтаі!.сот 


ІМазіег 



ІРЬопе ГСераіг 
іРоб Тоисб Рераіг 
іРаб Кераіг 
Упіоск - ІаіІЬгеак 


916.847.5533 



5250 Оаіе Аѵе, Зіе К, 
Засгатепіо, СА 95841 
зІаѵа@ітазІегІек.сот 
ѵѵѵѵѵѵ. іт азіе гіек . со т 


Продукты Пчеловодства 

Продукция из Алоэ Вера 

Коррекция Веса 
Напитки из Алоэ 
Биодобавки 

ИОѴѴ НІРМЫС!!! 

Средства Гигиены 

Уход за Кожей 

Начните свой бизнес! 

Косметика 

ѵѵѵѵѵѵ. ВезІАІоеДЬезз. сот 


Интересно? Звоните: 916.208.5056 





ТЕБЕ НУЖНО ПОХУДЕТЬ? ТЫ МЕЧТАЕШЬ ОБ ЭТОМ? 

ЭТО ПОМОГЛО МНЕ! ЭТО ПОМОЖЕТ И ВАМ! 


БЫСТРО | БЕЗОПАСНО | ЛЕГКО 


Людмила: 916 . 220.0592 


Вы можете потерять от 2-5 ІЬз в неделю 

- клинически одобрено 

- помогает тем, у кого: 

-/ЛИШНИЙ ВЕС 


/ДИАБЕТ 

/ХОЛЕСТЕРИН 

/высокое давл ение 


Знакомства 

Украинка, легальный статус, 49 лет. Хочет познакомиться с 
мужчиной 45-60 лет для серьезных отношений. (360) 223-4726 

Женщина христианка желает встретить верного, надежного 
спутника жизни, для совместной счастливой жизни. (916) 424-6306 


Мне 56 познакомлюсь с женщиной 50-55 лет для общения и дружеских 
отношений. (916) 857-0862 
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Октябрь 2011 


ДОБРЫЕ ВЕСТИ 



Реабилитационный центр «Эммануил»: 

место, где изменяются судьбы. 


В центре проводится работа с наркоманами и алкоголически 
зависимыми людьми в станице Упорная, Краснодарского Края . 
Десятки “ потерянных ' для общества людей обрели свободу от 
этой зависимости, получив духовную свободу и спасение! 

Вы можете стать партнерами в этом благом и добром деле. 


Более подробная информация: 

КеІіаЬіІКайоп Септет "ЕттапиеГ, 

Р.О. Вох 5477, 5асгатеп*о, СА 95817 

Е-таІІ: геНаЬ.еттапиеІ@дтаіІ.сот; ѵѵѵѵѵѵ.геИаЬ-еттапиеІ.сот 
Телефон: 916.519.0919 


картина ТВ - доступное 

и качественное ТВ 

всего за $ 29.95 

в месяц 


ѴѴА-253.363.9422 - ОК-888.209.6525 ■ СА-91 6.244.3575 - 08-888.409.7211 



Ой, мама говорит, 
что тебе дорого 
будут стоить наши 
разговоры.... 


Украина 


А моя мама говорит, 
что с "МирТелеком" 
можно говорить 
долго. Дешевле не 
бывает! 


Международная связь 


Мы предоставляем возможность неограниченных 
(ипіітііесі) разговоров с родственниками и друзьями 
заграницей всего за $10 в месяц! 

* Необходимо приобрести оборудование МігТеІесош 

МЕЖДУНАРОДНАЯ СВЯЗЬ ПО НИЗКИМ ЦЕНАМ! 

ДЕШЕВЛЕ НЕ БЫВАЕТ! 


ЫІ (гее: 1.888.395.0504 
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Здоровье и Отдых 


ЖИЗНЬ В ГАРМОНИИ 


Гармония Жизни 


Вы привыкли разрывать себя на ча- 
сти? Здесь карьера, тут семья, там что-то 
для души. А здоровье..? Ну да, ни здесь, ни 
там... А может быть, вы разбиваете своё 
время? Днём вы делаете то, что должны; 
вечером - то, что вам нравится; а в вы- 
ходные вы обо всём этом будете думать? 

Различные области жизни постоянно 
соревнуются за ваше время. И чем доль- 
ше вы игнорируете одну из них, тем на- 
зойливее она заявляет о себе и больше 
требует к себе внимания. Если игнориро- 
вать здоровье - болезнь свалит вас с ног. 
Если надолго забросить личные отно- 
шения - это может кончиться разводом. 
Забить на работу - пострадают карьера и 
финансы. 

Множество людей разделяет эти прин- 
ципы. Продолжают жонглировать всеми 
мячами, крутить все тарелки, уделяя 
внимание каждой из них. Не позволяют 
религиозным убеждениям пересекаться 
с работой. 

Но я считаю это в корне неверным 
подходом. Давайте посмотрим с другой 
точки зрения: -Что, если в вашей жизни 
всего одна “сторона", один мяч для игры? 
Всего один. Не нужно жонглировать 10 
разными областями вашей жизни и ба- 
лансировать на грани. Всего лишь одним. 

Как это возможно? Очень просто, если 
все области согласованы и живут по од- 
ним правилам. Тогда мысли и поступки 
становятся единым целым и указывают 
в одном направлении, ведут по одному 
пути. Работа находится в согласии с са- 
мыми сокровенными духовными ценно- 
стями - вам не придётся забывать о них 
во время работы. Улучшение здоровья и 
самочувствия улучшит и личные отно- 
шения. Увеличив свой доход, вы сможете 
сделать больше для окружающих. 

Я говорю про изменения точки зрения: 
с той, где жизнь разделена на конкуриру- 
ющие области, на новую, где они объеди- 
нены. Вместо того, чтобы рассматривать 
их как независимые, смотреть на них как 
на взаимозависимые. Разве это не более 
аккуратная модель жизни? 

Можете ли вы честно выделить каж- 
дую часть своей жизни во что-то обосо- 
бленное? Можете ли вы испортить своё 


здоровье и думать, что это не отразится 
на карьере и на личных отношениях? 
Думаете ли вы, что ваши переживания 
о личной жизни не отразятся на финан- 
сах? Можете ли вы игнорировать свои 
нравственные ценности в бизнесе и на- 
деяться, что негативных последствий не 
будет? 

Кажется очевидным, что все области 
вашей жизни крайне взаимозависимы. 
Но стандартным способом решения про- 
блем пока остаётся их изоляция. Если по- 
явилась проблема со здоровьем - нужно 
правильно питаться и делать зарядку. 
Если проблема с карьерой - нужно упор- 
нее работать. Но этот метод не работает 
так, как надо, потому что все части жизни 
тесно переплетены, независимо от уси- 
лий по разделению проблем на области 
и работы с ними в отдельности. 

Очень часто видимая причина пробле- 
мы не является её истинной причиной. 
Если вы одиноки потому, что не можете 
построить здоровые отношения, и бу- 
дете стараться их строить всё упорнее и 
упорнее, это ни к чему не приведёт. Воз- 
можно проблема в работе, которая вас 
не вдохновляет, и вы передаёте эту по- 
давленность каждому встречному. Более 
глубокой причиной может быть то, что 
ваши нравственные ценности говорят о 
необходимости помогать людям, но вы 
чувствуете, что этого не происходит. По- 
сле этого вы меняете свою карьеру так, 
чтобы делать что любите. Она теперь в 
гармонии с нравственными ценностями, 
и вы знаете, что помогаете и творите. 
Затем, откуда ни возьмись, находится 
вторая половина, которую притянула 
ваша страсть и приверженность работе. 
А энергия, которую дают вам личные 
отношения, помогает карьере, улучша- 
ет финансы и даёт больше времени для 
личной жизни. Исчезает стресс и улуч- 
шается здоровье. Настоящей причиной 
отсутствия спутника жизни оказался 
внутренний нравственный конфликт. 
Всё тесно взаимосвязано. 

Хотя может казаться, что каждая часть 
жизни следует своим правилам, они 
живут по одним законам. Пример уни- 
версального принципа - добро. Идея 


добра может быть включена в нрав- 
ственные ценности. Тогда, если быть 
добрым к своему телу - улучшится 
здоровье, к коллегам - отношения. 
Можно быть добрым к своей полови- 
не - и отношения станут крепче. Быть 
добрым к незнакомцам - повысится 
самооценка. Неважно, в какой области 
жизни вы применяете принцип добра. 
Он влияет на всё. 

Другой универсальный принцип - 
проактивность, которая включает пози- 
тивные действия и личную ответствен- 
ность за результаты. Не важно, к чему 
вы применяете это правило: к здоровью, 
личным отношениям, эмоциям, нрав- 
ственным ценностям, карьере, деньгам 
и пр... Взятие ответственности на себя 
работает, независимо от области жизни. 

Обман - ещё одни универсальный 
принцип. Не важно, где вы его исполь- 
зуете, долгосрочные результаты будут 
негативными. Обманите своё здоровье - 
заплатите болезнью. Измените в личной 
жизни - ценой станет удалённость. Об- 
маните себя в образовании - пострадают 
финансы. Но более разрушительным эф- 
фектом станет эффект волны, т.к. все эти 
области взаимосвязаны. 

Просто, будьте добрее к своему телу, и 
жизненная энергия позитивно повлияет 
на семью, работу, финансы, эмоции и т.д. 
Займите активную позицию, создавая ка- 
рьеру, которая приносит удовольствие, и 
эта страсть отразится в каждой области. 

Невнимание к универсальным прин- 
ципам негативно сказывается на всей 
жизни. Следование им - даёт позитив- 
ные результаты. Здесь нет исключений. 

Так что идея - разгадать эти универ- 
сальные принципы и согласовать с ними 
все ваши мысли и действия. 

Так что же это за универсальные прин- 
ципы? Стивен Кови утверждает, что 7 
Привычек Высокоэффективных Людей 
основаны именно на них. Я согласен, что 
с них стоит начать, но считаю, что всё 
это множество принципов может быть 
сведено к одному: любовь. Не пассивное 
волнующее чувство любви, а активный 
глагол: "любить". 

Любить своё тело превращается в 


"правильно питаться" и "заниматься 
спортом". Любить своё разум означает 
учиться новому. Любить других - значит 
помогать им. Любить свою работу - ра- 
ботать страстно и с энтузиазмом. Лю- 
бить свои чувства означает уважать их 
и слышать о чём они говорят. Этот гла- 
гол превратится в разные действия для 
каждой области, но ключевые принципы 
останутся неизменны. В зависимости 
от ситуации "любить” может означать 
"слушать", "помогать", "работать”, "отды- 
хать", “общаться" и т.д. 

Когда вы начнёте применять универ- 
сальные принципы в каждой области 
жизни, они постепенно придут в согла- 
сие друг с другом. Области жизни изме- 
няться таким образом, что из отдельных 
частей они соберутся в одно гармонич- 
ное целое. У вас не будет ощущения, что 
разные части соревнуются за ваше вре- 
мя и внимание. Вместо этого появится 
чувство внутренней гармонии. Придёт 
понимание, что физические упражнения 
- это лучшее, что может быть для здо- 
ровья, отношений, карьеры и духовной 
жизни... 

В каждой области жизни вы сможете 
согласовать текущее состояние дел с 
универсальными принципами, или из- 
бавиться от несогласующихся кусков и 
начать с чистого листа. Работа может 
измениться незначительно, или вы нач- 
нёте совершенно новую карьеру. Старые 
отношения могут измениться, или вы 
сможете их закончить чтобы начать но- 
вые. Это зависит от того, насколько хо- 
рошо внешние части вашей жизни могут 
согласоваться с тем, кто вы есть на самом 
деле. 

Гармония придёт тогда, когда следую- 
щие четыре вопроса дадут одинаковые 
ответы: 

• Чем вы хотите заниматься? (желание) 

• Что вы можете делать? (возможность) 

• Что вам следует делать? (намерение) 

• Что вам нужно делать? (потребность) 

Когда эти четыре области согласуют- 
ся, мотивация возникнет автоматически. 

Оригинал статьи: Зіеѵе Раѵііпа. 

'Ъіѵіпд Сопдгиепііу" 
(окончание в следующем номере ) 
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АВИАБИЛЕТЫ В ЛЮБУЮ ТОЧКУ ПЛАНЕТЫ! 

НИЗКИЕ ЦЕНЫ! СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ! 
"ТОРЯЩИЕ" ПУТЕВКИ И СУПЕРЦЕНЫ НА АВИАБИЛЕТЫ! 

индивидуальный подход 

И НЕЗАБЫВАЕМЫЙ 
ОТДЫХ! 


Заказы путевок и авиабилетов 
по телефону: 


^ЭгоЛмсНоо ^гевепгв: 
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Музыкальное сопровождение 


Кризис!!! 

А мы даем вам 

возможность 

зарабатывать ! 

888 - 209-6757 
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ВОКРУГ СВЕТА 


7 незабываемых дней и ночей. 


окончание, начало на стр. 1 



Утром вставать не хочется... тем более 
во время вашего заслуженного отпу- 
ска. Однако, на верхней палубе можно 
пройтись или пробежаться трусцой по 
специально отведенной для этого полез- 
ного занятия ковровой дорожке. Легкий 
ветерок и почти «один в океане», если 
не считать еще десяток таких же «опти- 
мистов». Обежавши, или проще сказать 
обошедши, восемь кругов, с чувством 
выполненного долга можно идти завтра- 
кать. Хотя завтрак - это скорее условное 
название. Буфет с неимоверно огромным 
количеством блюд - и все включено в 
стоимость путевки! 


ВНУТРИ ЛАЙНЕРА 



Во время вашего путешествия длиною 
в семь дней и ночей, вы найдете на ко- 
рабле все необходимое, чтобы не возни- 
кало желание сойти на берег. Бассейны, 
джакузи, спортзал, игровые площадки, 
казино, концертый зал, бары, рестораны, 
магазины, танцплощадка, и многое дру- 
гое, без чего трудно представить жизнь 
человека с Дикого Запада. 

Насладившись купанием в бассейне, 
сидением в джакузи, общением с дру- 
гими туристами (кого только здесь не 
встретишь!), можно снова отправиться 
в буфет. Да, не забудьте во время вашего 
круиза не говорить о калориях, холисте- 
роле и избыточном весе. В конце концов, 
это всего лишь одна неделя. 

Бассейн, джакузи, игра в гольф и... да, 
да, да, ресторан «5аѵоу». Этот вечер осо- 
бенный и требует «ІЪгшаІ сігезз сосіе». 
Сразу вспоминаются кадры из фильма 
«Титаник». Праздник жизни - и ника- 
ких айсбергов. В этих широтах их просто 
нет. Да и в каждом номере (каюте) есть 
спасательные жилеты. Фотографы бу- 
дут стараться вовсю. Еще бы, за каждую 
фотографию взымают 20 долларов. Но у 
вас же есть свой фотоаппарат! 


ГОРОД РОМАНТИКИ 



На третий день можно кричать - «Зем- 
ля». Да не просто «земля», а город РиегТо 
ѴаІІагТа! Еще несколько десятилетий на- 
зад РиеіТо ѴаІІагТа был небольшим ры- 
бацким поселением, а сегодня это один 
из популярнейших мексиканский курор- 
тов, который принимает гостей круглый 
год. Дивной красоты пляжи, живописная 
природа и горные вершины, сремящиеся 
ввысь - такая панорама как нельзя лучше 
настраивает на позитивный лад и распо- 
лагает к отдыху. 

Итак, вас встречают лучи утреннего 
солнца, свежий океанский бриз, шум- 
ные прохожие, и причудливые трущобы 



этого курортного городка. Вы решили 
погулять по закоулкам старого города, 
зайти в Церковь Пресвятой Девы Гваде- 
лупской, побродить по набережной, от- 
ведать настоящей Маргариты и, кто зна- 
ет, какие еще приятные сюрпризы вам 
преподнесет этот замечательный город. 

Но, в этот момент вас обязательно по- 
сетят грустные раздумья... ведь вы при- 
близились к своему «экватору». Вечером 
пойдет обратный счет и... снова будни. 
Ночью вы наблюдали лунную дорожку 
на ровной поверхности океана, неволь- 
но думая о неосуществимом желании 
«оседлать» время. Остановись мгнове- 
нье! Но лайнер плывет, оставляя за со- 
бой не только пенные буруны и шлейф 
дыма. Минуты остаются позади, состав- 
ляя с математической точностью часы, 
которые, в свою очередь, образуют дни, 
недели... 

Еще РиегТо ѴаІІагТа называют городом 
романтиков. Во время экскурсии вам 
расскажут о его тайнах и знаменитостях, 
решивших переселиться в этот город 
пропитанный атмосферой старины. На 
небольших улочках вы увидите малень- 
кие белоснежные домики с красными 
черепичными крышами, уютные ресто- 
ранчики и торговые павильоны. Здесь 
нет больших шумных улиц, заполнен- 
ных транспортом и вечно спешащими 
горожанами, везде царит гармония и 
спокойствие. Бархатным сезоном для от- 
дыхающих считается период с ноября по 
апрель, в это время царит ясная солнеч- 
ная погода. 

Как еще можно описать этот город? 
Например, РиеіТо ѴаІІаЛа - это горячее 
тропическое солнце, высокая влажность 
воздуха, улыбки прохожих, сигналящие 
без причины автомобили, продавцы вся- 
ких сувениров и безделушек, масса кро- 
хотных лавок, где можно отведать Мар- 
гариту и текилу, несколько ресторанов, 
католические церкви, и мексиканцы, 
добродушные люди, многие из которых 
живут далеко за гранью американского 
прожиточного минимума (хотя уровень 
в курортных городах гораздо выше, чем 
основной части страны). 

При этом, в их улыбающихся лицах 
можно прочитать не только жизнеут- 
верждающий оптимизм, но и вековую 
историю страданий простого народа. 
Эта история связана с гражданскими 
войнами, бедностью, организованной 
преступностью, нереализованными уто- 
пическими идеями социализма. К амери- 
канцам отношение лояльное, особенно 
учитывая их финансовые возможности. 
Ведь город живет за счет туризма. Одна- 
ко, узнавая о вашем происхождении, их 
лица еще больше расплываются в ши- 
рокой улыбке. «Москоу», - говорят они и 
предлагают еще большие скидки. 

Бродить по набережной славного 
городка легко и приятно. Ощущение 
времени теряется и кажется, что ты ста- 
новишься частью набережной, изваяний 
из железа, камня и даже песка, беспри- 
страстных волн, облизывающих узкую 
полоску песчаного пляжа, местных лавок 
и ресторанов. И даже частью церкви Ле- 
ди Гваделупской, где не все символы до 
конца понятны (например, стекляный 
гроб с умершим Христом), но где немало 
молящихся, приносящих свои печали и 
радости, и, конечно, просьбы, перед пре- 
столом благодати Божьей. 

Вы могли бы бродить по городу еще 
очень долго, если бы не суровая необхо- 
димость возвращения на лайнер в четы- 
ре часа по местному времени. А вечером, 
после насыщения «хлебом насущным» в 
одном из ресторанов вашего гостепри- 
имного лайнера, можно отправиться на 
выступление иллюзиониста или комика 
- кому что больше нравится. 



СНЫ ПОД ЗВЕЗДНЫМ НЕБОМ 

Итак, круиз в самом разгаре и после за- 
втрака вы отправляетесь на экскурсию 
в город Магайап. Проехав центр города, 
вы оказываетесь на берегу, где вас ждет 
небольшая моторная лодка. Надев спа- 
сательные жилеты, плывем к Оленьему 
Острову (Беег Ізіапсі), который оказы- 
вается почти необитаемым, если не 
считать таких же, как и вы, туристов. К 
вечеру они все покидают остров и на нем 
остается лишь несколько человек. 

Одним из них, вот уже много лет, яв- 
ляется местный старожил, родом из Гва- 
далахары. Нашему герою, который пред- 
почитает спать под открытым небом на 
песке (и на тонком матрасе), недавно 
исполнилось 72. О его возрасте говорит 
лишь загорелое лицо с неглубокими мор- 
щинками, седые волосы и темные глаза, 
в которых можно было прочитать очень 
много событий, хороших и не очень. Его 
натруженные руки и удивительно лег- 
кая походка говорит о недюжинном здо- 
ровье. Узнав, что вы с России (равно как и 
со всех 15-ти бывших сестер-республик), 
он станет более общительным. Эдуардо 
не любит американцев и не хочет жить в 
Америке, а также считает, что они мате- 
риалисты, думающие больше о прибыли, 
нежели о природе. 

Вместе с ним на острове, в двух неболь- 
ших сарайчиках, много времени про- 
водит его сын с женой и внуками (если 
каникулы, конечно). Они помогают ему 
продавать кокосовые орехи (вернее кок- 
тейли Коко Локо из рома и кокосового 
молока), другие напитки и очень легкие 
закуски. Других лавок или магазинчиков 
на острове нет. Дело в том, что государ- 
ство решило сохранить этот остров в 
первозданном виде и все строения были 
убраны. Остался лишь один дом с хозяи- 
ном Тити, который построил свой домик 
еще до того, как правительство решило 
сохранить остров. Он и Эдуардо при- 
глядывают за порядком. На острове нет 
электричества, а питьевую воду привоз- 
ят из города. Но это не мешает Эдуардо 
быть счастливым. Похоже, он знает се- 
креты успешной жизни, о которых в США 
написано много книг и снято немало 
фильмов. Но расспросить его об этом не 
хватит времени. Пора на лайнер. 

К тому же, нужно выполнить задачу 
минимум - обогнуть остров на каяках, 
рассмотреть подводное царство рыб и 
другой мелкой живности в прибрежных 
водах (зпогке1іп§), взобраться на вер- 
шину острова и просто позагорать. При- 
ходится выбирать самое главное. У каж- 
дого из вас будут свои доводы в пользу 
того или иного занятия. И усталые вы 
вернетесь обратно на корабль. 




ВОЛНА 

Последняя остановка - СаЬо 5ап Ьисаз. 
Ваш лайнер окажется настолько объ- 
емным, что причалить к пирсу СаЬо 5ап 
Ьисаз не предоставится возможным. 
Желающих посетить знаменитый Пляж 
Влюбленных (Ьоѵег'з ВеасЬ) или про- 
сто потолкаться в этом уютном город- 
ке, погрузят в спасательные шлюпки 
и «вплавь» доставят к причалу, где вы 
будете вынуждены встречаться с пред- 
приимчивыми «амигосами». Последние 
будут предлагать экскурсии, такси и су- 
вениры. 

Побродив по местному блошиному 
рынку, набрав ненужных сувениров за 
нужные доллары, вы возьмете такси (мо- 
торная лодка), чтобы отдохнуть на еще 
одном «почти необитаемом» острове с 
романтическим названием Ьоѵег’з ВеасЬ 
СаЬо. На острове действительно нет ни- 
каких лавок и продавцов сувениров... 
кроме одинокого мачо, жалобно взыва- 
ющего к сознанию туристов приобрести 
поделки из глины, бисера и цветных ме- 
таллов. Но вы, будучи представителями 
западной цивилизации, не «поведетесь» 
на бусы и стеклышки. Это уже было, и об 
этом, конечно же, вы где-то читали. 

Пляж Влюбленных - это чистый песок, 
прозначная вода, причудливые скалы, 
изрезанные ветром, океанской влагой и 
временем. Вас предупредят, что на дру- 
гой стороне острова купаться нельзя, 
так как там сильное течение и большие 
волны. Естественно, именно туда вы 
и направитесь. Трудно передать всю 
палитру ощущений. Пожалуй «Волна» 
Айвазовского более всего может отраз- 
ить настроение желающих «оседлать» 
океанскую волну. Насладившись сти- 
хией в течение нескольких часов, вам 
снова нужно отчаливать обратно. Но, 
турагентство «Асіѵапсесі СІоЬаІ Тгаѵеі» 
предупреждает - будьте осторожны с ку- 



панием на этой стороне. Периодически, 
примерно раз в неделю, какой-нибудь 
смельчак-турист-комикадзе все-таки да 
получит легкую травму во время «борь- 
бы с ветряными мельницами» - в данном 
случае с волнами. 

Никто не хотел покидать этот чудес- 
ный остров. Но, как говорится, «Михаил 
Светлов, ту-ту, цигель цигель ай люлю». 
Вам пора. Вас ждут. 

ПУТЬ ДОМОЙ 

Возвращаться не хочется. Еще один 
день, еще одна ночь и вас встретит при- 
ветливый город Ангелов. Очень жаль, 
но время летит слишком быстро. Его 
не остановишь, оно беспристрастно и 
неумолимо. Понимая все это, вы обяза- 
тельно постараетесь прожить каждую 
минуту оставшегося отдыха на лайнере 
со смыслом... 

Впрочем, вы обязательно вернетесь 
сюда. Об этом вам расскажут турагенты 
«Асіѵапсесі СІоЬаІ Тгаѵеі». Кстати, есть 
телефон для справок: 916.722.0555 - 
звоните и наслаждайтесь качественным 
и здоровым отдыхом! 


ЮН Ігее: 1.888.395.0504 
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Здоровье и Отдых 


ОТДЫХАЙ-КА 


ФОТОКОНКУРС "ОТДЫХАЙ"! 

Пришло время подводить итоги нашего фотоконкурса. Спасибо всем за участие. 
В следующем номере мы «огласим» список победителей и призов. 

Если вы не успели прислать свои работы - не огорчайтесь. 

Этот конкурс не последний. 


Ребенок заснул 
в садике за обе- 
дом... В общем, 
разбудили... 

Прислала 
ІЛІіап Рокизіп, 
Засгашепіо, СА 




«Виноградище-е-е-е...» 


«Свидание на камне» 

Фотографии прислала Наталия Пастухова, АиЬигп, \ѴА, ІІ5А 



«Три моих сказочных принца...» 


«Самая обаятельная и 
привлекательная троица 
штата Вашингтон» 





Л ік 

шшш 


«Фотокорреспондент журнала 


«А ты так можешь?» 

Прислала Елена Лопуга, 
Чикаго, Иллинойс 


«Летающая шляпка...» 


*м«жі 



В общем, сестры не хватает... «90-60-90...» 


«Ведь были же мужчины!» 



«Найди 10 отличий...» 



«Мадам Ерошкина...» 

Прислала Олеся, Сакраменто, СА 


Здравствуй моя любимая газета «Здоровье и От- 
дых»! Пишу Вам вторично с прибольшим удоволь- 
ствием... 

Какое может быть лучше время провождения, 
чем читать Вашу увлекательную и интересную 
газету. ..а главное на русском языке (просто 
«чудо»- а не газета)! Спасибочки Всем Вам за это 
«чудо - газету»! 

Скажу Вам откровенно-Вы умнички-отличный 
дизайн, фото-вставки, верстка, коректировка, пе- 
чать и конечно совершенно бесплатно в руки- для 
читающих по русски...(сама работала в этой сфере 
ранее в Украине-интересно и ответственно). 
Впечатлительно-браво!!! С последнего номера осо- 
бенно впечатлила рубрика « Наша газета» статья 
«-хистория одного номера». Даже печатную ма- 
шину сфотографировали-сразу видно професиона- 
лизм в работе, да - ответственность и качество, 
выполнимость в установленные сроки в этой 
сфере - одни среди первых задач издания.... 

В приложенном файле имеються фото на фото- 
конкурс «отдыхай»! Благодарю Вас за прочитан- 
ное письмо, желаю Вам- уважаемые издатели 
- здоровья и терпения в вашем труде, а для газеты 
«Здоровье и Отдых»- увеличение в тираже и по- 
пулярности, а также все большем объеме разноо- 
бразных рубрик на ее замечательных страницах! 
Браво!!! 

Сув. Ирина Каро Акоста (Ігупа СагоАсозІа) 

ЕѴЕЕЕТТ, Ш 98208 

І35А 




«Брюс Ли жив!» 


«Победители и побежденные...» 



«Нарру ВіПМау!!!» 


Фотографии 

прислал 

Леонид 

Пикус, 

Сан-Диего, 

Калифорния 



«Друг мой, Мишка.» 



«Показательные выступления» 


«Переезд на летнюю дачу.» 
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Октябрь 2011 



ОТДЫХАЙ С УМОМ 


КРОССВОРД #8 

ВОПРОСЫ: 

По горизонтали: 

1. Яркая представительница милицейской крыши. 6. 
Наипримитивнейшая плотина. 10. В древнерусском языке слово 
«облый» имело значение «круглый», а назовите живое существо, 
которое называли круглым. 11. Поездка с пересадками. 12. 
Маленький вареный пирожок с творогом. 13. Купринская 
девушка-колдунья. 14. Инструмент, с помощью которого Рамон 
Меркадер убил Льва Троцкого. 15. Пассажирское место лакея. 
16. Лагерь советской пионерии. 17. Старый дед в звуковом 
оформлении. 21. В каком городе размещена штаб-квартира 
фирмы «Кока-кола»? 25. «Показуха», ставшая видом массового 
искусства. 27. Столярный инструмент-»ковырялочка». 28. Имя 
президента Рузвельта. 29. Она делает железо трухлявым. 

31. Как назывался документ, в котором лютеранские князья 
отвергли указ императора Карла об исключении учения 
Лютера? 35. Посуда, для приготовления дичи. 39. Пояс, надетый 
на бочку. 40. Эффектная концовка подписи. 41. Гол, забитый 
в свои ворота. 42. Рождественский Санта. 43. Украшение на 
потолке. 44. Там царевна тужит, а бурый волк ей верно служит. 
45. Костюм, не стесняющий движения гимнаста. 46. Шумная 
американская знаменитость. 47. Что такое помадка? 

По вертикали: 

1. Бабочка ставшая символом беззаботной жизни. 2. 
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Отборные войска. 3. Как 
называли небольшие больницы, 
возникающие в средние 
века по всей Европе в честь 
известного расслабленного 
нищего? 4. Магистраль, где 
можно дать газу. 5. 000 
или ОАО. 6. Повод к драке 
(разг.). 7. Птица, несущая 
мелкие деликатесные яйца. 8. 
Имя Черчилля. 9. Окрестности 
Северного полюса. 18. Учитель 
красноречия из Древней 
Греции. 19. Была бы шея, а 
он найдется. 20. Что можно 
приготовить даже из очень 
плохого вина? 22. В старой 
Руси - улучшенная грунтовая 
дорога. 23. Человек строгого 
образа жизни, отказавшийся 
от всех благ. 24. Родной остров 
Марлона Брандо. 25. Тело для 
тела девушки Пикассо. 26. 
Столица Башкирии. 30. «Голос» 
ручейка. 31. Этот пластик на 
основе полиуретана частенько 
подкладывают в диваны. 32. 
Слой пудры на булочке. 33. 
Посиневшая малина. 34. Пьеса 
для клавишных инструментов 
с виртуозными пассажами. 

35. Площадь под дачу. 36. 
Увлеченный парусным спортом. 
37. Наряд для будуара. 38. 
Какой продукт питания 
измеряется палками? 


ОТВЕТЫ 
НА 

КРОССВОРД 
И СКАНВОРД 

СМОТРИ НА 
СТР.12 

з * ’-р 

Визитные карточки - 
1000 штук, двухсторонняя 
глянцевая печать, 
всего за $45!!! 

А также любые виды 
печатной рекламной 
продукции 

(буклеты, открытки и т.д.) 
Заказы по телефону: 

( 916 ) 244-3575 

% г ЕГ 




Карты 
в доба- 
вок к 
сданным 


Лыжница 

Смета- 

нина 


Ведущая 


шоу 

«Самый 


умный» 



Совет- 

ский 

скаут 


Повя- 

занные 

вещи 


«Каш» 

по- 

русски 


ЛГ 


Разно- 

шерстная 

публика 


Берта 

Мария 

Бѳндер- 

Бей 


Закре- 
питель 
авторских | 
прав 


Образец 
верт- 
кости 


Продал 
худож- 
ник за 
розы 


Свя- 
щенная 
птица 

египтян 


у ѵ 


Лорд 


Утес- 

остряк 


Стойка, 
где «при- 
нимают 
на грудь» 


Собрат 
Нагасаки 
по нес- 
частью 


Очерст- 

вевший 

снег 


Орудие 

пахоты 




л. ^ 






ѵ_ ..... у 

>■» 





Царь 
с ком- 1 
ппексом 1 



1 


і' ч 

^ 

Лидер ; 
группы 
«Дюна» 1 

1 Земель- 1 

1 ная 1 
Л мера I 




1 Формула 1 
Ньютона 


/ 1 ' 

Гора 

мышц 






[ Жужжа- 1 
щее 

обще- 1 
I житие 1 

1 «Змее- 
I видный» 

1 шарф 1 





Бродяга 
с день- 
гами 


На какой 
реке 
стоит 

Луксор? 


Репу- 

тация 


Крепкое 

словцо 


ЫІ (гее: 1.888.395.0504 


19 






253.838.2720 

33301 9іЬ Аѵепие ЗоиЙі, Зиііе 125 
Реёегаі \Ѵау, ѴѴА 98003 
ѵѵѵѵѵѵ.рп\ѵ(1епЫітр1ап1:8.сот 


Піе Расіік МоПІіѵѵечі ОепіаІ Ішріапі Сешег ѵѵач іошккч! Ьу Оі^оЬп Но<%е$ апгі ОфЙтеу Кодегч ѵ\ 
ТЬе МІ85ІОП оГ І)е1іѵегіп ё Ніе I ПуЧк'Я ОиаПіу ІгпрІаШ Саге ас а КсахопаЫе Рее апсі іп а тіпііпиіп оГ 


” Я просто не могу не улыбаться. 

Если бы Вы знали, что Вы сделали для меня. 
Слова не могут это описать, а улыбка может! ** 

(Линда С, \ѴА) 


ши 

РАСІРІС МСЖТНѴѴЕ8Т 
ОЕЫТАІ. ІМРЕАЫТ СЕЫТЕК 

Те«Ь Рог А ІлГсошс 


Бг. ]6кп НоА$е$ 
Бг. Зерргеу Ко§ег$ 



• • 




Минимальное хирургическое Чувствуете ли Вы себя комфортно 
вмешательство с быстрым когда улыбаетесь или смеетесь? 

восстановлением! Когда кушаете? 


ПОЧЕМУ ТОЛЬКО МЫ? 

Потому что это надежное и качественное 
лечение, самые современные технологии, 
последние достижения в области операций. 

Все это можно сравнить со стоматологическим раем! 


Восста повлек ие чел юсти 
с мостами и имплантами 

от $ 24.999 


1 888. 337.26.70 


’ОВОРИМ ПО-РУССКИ 



ь "і.'івТіі нГ 


Воок уоиг ігір Іо 
Аепіаі РАКАБІ8Е 


Бг^окп Ной$е$ 
Бг. \Ѵе$Іеу уоЛлхол 


ПОЛНЫЙ СПЕКТР УСЛУГ 
ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ И ДЕТЕЙ: 

Все виды стоматологических услуг и 
косметической стоматологии ; 

Новейшая технология по восстановлению 
имплантов и мостов ; 

Компьютерный дизайн коронок. 




КУПОН НА СКИДКУ 

Если Вы делаете рентген 
и проверку зубов - Вы получаете: 

лазерное отбеливание зубов 
• или щетку Зопісаге. -э§» 

* Вырежь этот купон и принеси к нам ѳ офис. 

Действие купона до 1 ноября 


■ Э4втм ат 





